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Úvod

Úvod

Chůze je nejlepší lék pro člověka. (Hippokrates)

Nejlepší lék pro člověka není chůze, nýbrž chůze s holemi. (autor)

Otevřením této knihy jste udělali první krok ke zlepšení svého zdraví a kondice. 

Publikace, která se vám právě dostala do rukou, je určena pro všechny věkové 

kategorie. Jelikož se nordic walking (jinak též severská chůze) řadí mezi vytrva-

lostní aktivity s prvky síly a rychlosti, lze tento pohyb vykonávat téměř po celý 

život. Nordic walking je dokonce doporučován jako jeden z nejvhodnějších typů 

sportovních aktivit pro starší generaci. Vědecké studie na něj poukazují také 

jako na vhodný rehabilitační prostředek po úrazech či při snižování nadváhy. 

Znakem 3. tisíciletí je přetechnizovaná společnost a s ní úzce související úbytek 

pravidelného pohybu. Severská chůze je vnímána jako velmi vhodný typ pohy-

bu, který lze provozovat téměř kdekoli, kdykoli, skupinově i individuálně. 

Kniha představuje a přibližuje tuto poměrně novou sportovní disciplínu, uka-

zuje, jak správně začít a jak si vytvořit potřebné pohybové stereotypy, které jsou 

velmi důležité. Poukazuje na nejčastější chyby, které by mohly organismu spíše 

uškodit, než pomoci. Nalezete v ní doporučení pro správný výběr vhodných holí 

a dalších potřebných pomůcek. Publikace vám nastíní zásady základních fyzio-

logických principů vytrvalostních aktivit a poukáže na důležité prvky, které jsou 

nutné při provádění samotné aktivity. Dále si představíme vhodné metody tré-

ninku i metody vedoucí ke snížení nadváhy a mnoho dalších užitečných rad.

Cílem knihy je ukázat, že pravidelná pohybová činnost je prospěšná celému 

organismu a že právě nordic walking je tím nejvhodnějším prostředkem, jak ji 

uskutečňovat. Bylo dokázáno, že severská chůze, tato „nenáročná“ pohybová 

aktivita, zvyšuje životní vitalitu, posiluje zdraví a působí blahodárně na lidskou 

psychiku. 

Hodně radosti při nordic walkingu!

»


