Zadnje case v naravi zelo
pogosto opazamo sprehajalce
s palicami. Eni so sami, drugi
klepetajo v druzbi, a vsi imajo
isti cilj - Ziveti zdravo tudi z
vse popularnejso nordijsko
hojo, ki je zasvojila ze
marsikoga, ki se je prej Sportu
na dalec izogibal ali ki je
zaradi poskodb nad sportom
Ze skoraj obupal.

ed njimi pa so se ze
znasle tudi nase tri
kandidatke iz akcije
studia Aktivita, revi-

je Anja in portala Njena.si, Nina,
Barbara in Karmen. To izkusnjo
so Ze nestrpno pricakovale, kaj-
ti nagajivo vreme aprila in maja
jim ni bilo naklonjeno, zato so
morale s Solo nordijske hoje po-
Cakati skoraj vse do konca maja.
A splacalo se je.

Ze ko jih je trener Igor zacel
uciti prvih osnovnih gibov, so
se na njihovih obrazih pokaza-
li nasmeski in zadovoljstvo. »To
je tol« so vzklikale vsaka zase.
Ceprav je do osvojitve pravilne
tehnike Se dale¢, Ze priznava-
jo, da je vadba iz treninga v tre-
ning laZja in zanimivejsa. »Vec
ko znamo, vecjo voljo imamo.«
Logi¢no, mar ne?

Nojdijskalinoja

Nordijska hoja je vzdrZljivo-
stna vadba, s katero porabimo
tudi do 40 odstotkov vec kalo-
rij kot pri navadni hoji. V resni-
ci je to simulacija tehnike giba-
nja teka na smuceh. Tehnike
se ni tezko nauciti, Se posebno
zato, ker je hoja naravna oblika
gibanja, prav tako pa je naravna
tudi koordinacija rok in nog (to-

je osnov priporocljivo uciti od
instruktorja, saj bo hoja le tako
zares ucinkovita in, kar je se po-
membnejse - varna.
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Najlepse pri nordijski hoji je to,
da jo je mogoce prilagoditi vsem
stopnjam telesne pripravljenosti.
Zacetniki jo bodo izvajali poca-
si, s krajsSimi koraki, intenzivnost
pa bodo stopnjevali s poveceva-
njem stevila korakov, spremem-
bo terena in naklona, dodaja-
njem hitrosti in podobno. Tisti,
ki tehniko ze bolje obvladajo, ko-

Oprema pri
nordijski hoji

sto vadbe. Razlike med cenov-
nimi razredi narekuje predvsem
material, iz katerega so nareje-
ne. Karbon je ponavadi najbolj-
Sa izbira. Znacilnost palic je, da
imajo na spodnji strani gumijast
Cepek, ki se da odstraniti in po-
kaZe se konica, ki pomaga pri
vadbi na drsecem in neravnem
terenu. Guma je namenjena za
vadbo po asfaltu. Ne smemo po-

rake podaljsujejo, tako da je med
enim in drugim korakom celo
faza leta, ko sta obe stopali od-
lepljeni od tal, ena roka stegnje-
na naprej, palica usmerjena v tla,
druga roka je iztegnjena nazaj,

zabiti na prilagodljiv pas na do-
bro oblikovanem drZalu. Brez
omenjenega pasu hoja ne bi bila
mogoca. Preostala oprema vse-
buje primerno obutev in obla-
cila, ki so seveda prilagojena

palica pa je njen podaljSek. Z do-
brim obvladovanjem tehnike se
Se bolj okrepijo miSice na rokah
(posebno iztegovalke komolca),
s katerimi si pomagamo pri od-
rivu. Najvecja prednost nordij-
ske hoje pa je zagotovo varnost
in preventiva pred poskodbami,
saj manj obremenijuje sklepe od
navadne hoje ali teka, zmanjsa
se Stevilo udarcev s peto ob tla
(tudi do 30 odstotkov), obenem

vremenu in vadbi na prostem.
Priporocamo vam oblacila iz ta-
kih materialov, ki Scitijo pred ve-
trom (in deZjem), so zracni, obe-
nem pa odvajajo vlago stran od
telesa na vrhnjo plast oblacila.

Noxdijska
hojapkakeiji

V Aktiviti so se odlocili, da iz-
brankam za popestritev aerob-
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nih treningov predstavijo nor-
dijsko hojo, ki se jim zdi prava
oblika vadbe za presekanje mo-
notonosti in obenem za spozna-
vanje skrivnosti in uZitkov vadbe
v naravi. Za zdaj vadijo enkrat
na teden, vsako sredo (Ce jim je
le ne zagode deZ), pod nadzo-
rom instruktorja Igorja in v opre-
mi Toko, ki jim jo je podarilo
podjetje Ski Servis iz Celja pod
vodstvom in budnim ocesom
TomaZa. Tomaz je poskrbel tudi
za precizno doloceno viSino pa-
lic za vsako nagrajenko in osebje
v Aktiviti posebej, saj je ta zelo
pomembna za pravilno izvajanje
nordijske hoje.
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Aktivite

V Aktiviti pravijo, da so dekle-
ta Se vedno kot roZice. Zdaj v
maju Se bolj cvetoce. Vse, tudi
Barbara, ki je upraviceno izpusti-
la nekaj treningov, saj ima za se-
boj nekaj neprijetnih pripetljajev,
a te uvrs¢amo v njeno osebno
rast in jih je tudi sama ovredno-
tila kot pozitivne, pridno, redno
in z velikim veseljem hodijo na
vadbo in proticelulitne laserske
terapije. Brez skrbi, vec kot pri-
pravljene bodo za na plazo!
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