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SZAKMAI BESZAMOLO

A program/tevékenység

megnevezése:
Nordic Walking
Cholnoky varosrész- Mindszenty Emléktemplom
Helyszin: kornyéki zold teriilet

Kozosségfejleszté neve:

Némethné Karolyi Jolan, Taba Balazs

Id6pont:

2022.11.03.
2022.11.07.
2022.11.10.
2022.11.14.
2022.11.17.
2022.11.21.
2022.11.24.
2022.11.28.
2022.12.01.
2022.12.05.
2022.12.08.

Id6tartam:

90 perc

Célteriilet:

Cholnoky

Tevékenység besorolasa:

Programok, folyamatok megvalositasa

Résztvevik szama:

165 f6

A megvaldsitasba bevont személyek és csoportok:

Kémlives Tamas — mozgdasterapeuta

Szakmai leiras, értékelés:

—

élettani hatasait:

Az oktato Kémiives Tamas, aki a kovetkezOképpen fogalmazza meg a nordic walking
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e A csip6- és térdiziletek 30%-kal tehermentesithetéek a helyesen hasznalt nordic
walking botoknak koszonhet6en, igy az esetleges fajdalom csokkentésével
visszakaphatjuk a mozgas szabadsagat. A nordic walking izliletbarat mozgas!

e Pompas mddszer az altaldnos alloképesség ndveléséhez, a nordic walking 100%-osan
alkalmas erre.

e Helyes technika alkalmazasa esetén izmaink 90%-at, a mindennapokban keveset
hasznalt vall, nyak és hat izmait is megdolgoztatja a mozgdsforma, de csak akkor, ha
a gyakorlé6 a mozgassort helyesen végzi (ezért érdemes oktatd segitségével
megtanulni)!

e Arendszeres gyakorlas soran javulnak a légz6mozgasok, ndvekszik az oxigénfelvétel,
jobb lesz a szervezet oxigén elldtasa. A nordic walking keringésfokozé hatasu is, igy a
szervezet altaldnos vérelldtottsagat javitja. Az idedlis pulzustartomanyban
nordikozva az ereket is trenirozzuk, mely sokat segithet a magas vérnyomas elleni
kGizdelemben!

o Atapldlkozasi szokasok Ujragondolasaval egyiitt a rendszeres szabad leveg6én végzett
nordikozds segithet a tulsullyal (jelen korunk egyik alapproblémaja) vald
kiizdelemben. A nordic walking jellemz&en a maximalis pulzustartomany 50—70%-an
dolgoztatja meg a szervezetet, és erre a terhelésre kell6en megvalasztott id6tartam
esetén (1-1,5 éra) a szervezet zsirégetéssel valaszol. Az atlagos gyaloglashoz képest a
nordic walking akar 20%-kal tobb kaldriaégetéssel jarhat!

e Abothaszndlattal a vall, a hat fels6 részének és a nyak izmainak ellazulasahoz segiti a
sportoldkat. A nordic walking kell6 figyelemmel segithet a tartas javitasaban, a feszes
hati, valli, nyaki régidk fellazitdsaban, igy az ebbdl ered6 fajdalmak csillapitdsaban is.

e Minden edzés elengedhetetlen részét kell hogy képezzék a nyujté, lazitd gyakorlatok,
melyek nemcsak hajlékonyabba teszik az izilleteket, hanem szélesitik azok
terhelhet6ségi spektrumat is, csokkentik a sérilés veszélyét és mozgékonyabba
teszik azokat.

Varosrésziinkben €16k kozott nagy érdeklédésre talalt ez a mozgasforma, foként a kozép- és
idoskortiak korében. A jelenléti iveken is nagyon jol latszodik, hogy folyamatosan novekedett
november és december a honapban is a létszdm. A résztvevok sajnaltak, hogy véget ért a
rendszeres foglalkozas, bizunk benne, hogy a jovében lesz még alkalom folytatni a
megkezdett munkat.

Mellékelt dokumentumok: Jelenléti iv, fotddokumentacio

Datum: 2022. 12.13
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