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Idealna oblika vzdriljivostne vadbe je prav gotovo nordijska hoja.
Pomembno je, da je enostavna, lahkotna, primerna za vsak dan,
tako za mlade kot starefie, za vse letne C&ase in kar je

najpomembnejse, izvedljiva kar izpred vrat nasega doma.

Je ena najbolj zdravih, varnih, dostopnih in ucinkovitih vrst telesne
vadbe - v gibanje je vkljuceno do ?0% misic. Veliko jo uporabljajo v
zdravstvene namene predvsem po rehabilitaciji sr&éno-zilnih bolnikov.
Primerna je tudi za posameznike z degenerativnimi obolenji sklepov
in hrbtenice ter prekomerno tezke osebe, ker jih nordijska hoja
razbremenjuje vpliva lastne telesne teZe na sklepe in kolena, sqj se

kar 1/3 lastna teze prenese na pdlice.

UCINKI NORDIJSKE HOJE:

- Krepi dihalni in sréno-zilni sistem.

- Povecuje gibljivost sklepov, zlasti hrbtenice, saj nasprotno sukanje
ramen in bokov blagodejno vpliva na miSice ob hrbtenici.

- Vodi k bolj pokonéni hoji in popravlja vzorec hoje.

- Pomaga pri lgjsanju bolecin v vratu in ramenih, saj pravilna tehnika
hoje s palicami spros¢a napetost v omenjenih misicah ter krizu.

- Ohranja in izboljuje aerobno sposobnost posameznika. IzboljSuje
vzdrzlivostno mo¢ rok in ramenskega obroca ter izdatneje ucvrsti

zadnjico in misice nog ter frebuine in hrbtne misice.



