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A tapasztalatok azt mutatják, hogy heti kétszer 75 perces gyors séta már egy-két hónap leforgása alatt is csodát tesz, ám ha gyaloglóbotot használunk és csoportosan közlekedünk, a hatásfok még jobb. A gyaloglóbot használatával ugyanis az ember a felsőtestét is kellőképpen megmozgatja, a csoportos menetelésben pedig sokkal könnyebb megtartani a gyors ütemet. Ami pedig a legnagyobb előnye az új fogyózási módszernek: kortól függetlenül bárki művelheti, hiszen nem igényel túlzott erőfeszítést. 

SÉTÁLJUNK - GYALOGOLJUNK

A leghatékonyabb fogyókúra az intenzív séta
A sétálás rengeteget segít a fogyásban, különösen, ha jól csinálja az ember – állítják a svéd szakértők. A svéd fogyásszakértők újabb módszert találtak ki arra, hogy hogyan szabadulhatunk meg a fölös kilóktól – pontosabban egy régi módszeren újítottak. A szakértők azt állítják, a séta a legjobb fogyókúra, de megfelelően kell csinálni. A mozgás eleve segít, és egy kis odafigyeléssel még jobb eredményt lehet elérni. 

A tapasztalatok azt mutatják, hogy heti kétszer 75 perces gyors séta már egy-két hónap leforgása alatt is csodát tesz, ám ha gyaloglóbotot használunk és csoportosan közlekedünk, a hatásfok még jobb. A gyaloglóbot használatával ugyanis az ember a felsőtestét is kellőképpen megmozgatja, a csoportos menetelésben pedig sokkal könnyebb megtartani a gyors ütemet. Ami pedig a legnagyobb előnye az új fogyózási módszernek: kortól függetlenül bárki művelheti, hiszen nem igényel túlzott erőfeszítést. 

Az intenzív fogyókúrához napi félóra séta szükséges. 

http://drinfo.hu/pubmed/pubmed-elhizas/a-leghatekonyabb-fogyokura-az-intenziv-seta
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56 éves vagyok. A statisztikai átlagéletkor szerint életem utolsó harmadában. Mai megítélésem szerint életem delén. Ahhoz, hogy ezt így lássam nagy-változás állt be bennem, körülöttem. Úgy gondolom, megdolgoztam érte. Megosztom Önökkel tapasztalatom, hátha lesz, aki kedvet kap, saját maga és környezete örömére és egészsége érdekében.

Hat éve jelentkeztek láb ízületi panaszaim, amit rohamosan romló csontritkulás is kísért (korábban voltak légzésproblémáim is). Eljárogattam különböző divatos női tornákra, bár bevallom hajlamos voltam arra, hogy néha ki-ki hagyogassam. Férjem 40 éves koráig hasonlóan állt a testmozgáshoz. Akkor azonban futni -majd triatlonozni kezdett mind szebb és szebb sikereket ért el. 50 éves korára országos Ironmen bajnok lett, majd kijutott a Veterán Atlétikai Világbajnokságra Dél Afrikába. Ott az élményen kívül meglepő tapasztalatot szerzett! Fiatal “kölyöknek" számított a 90-98 éves futók, ugrók, dobók között. Sokat beszélgettünk itthon róla. Talán itt Magyarországon van csak ez a szemlélet, hogy a mozgás (a mindennapi edzés) sokadrendű dolog. Valahol magában a szemlélettel van baj. Azt is mondhatnánk már gyermekkorban -amikor a tornaórát lógós órának tekintik, ami alól a legtalálékonyabb módon ki lehet bújni - nem fontos az egészséges életmód.
Vannak ugyan figyelmeztető jelek, például, hogy az általános iskolások -évzárói 1 órás állástól ki-ki dőlnek a gyerekek, vagy hogy a legkisebb fertőzés hullám fél osztályt dönt le a lábáról. Férjemet is meg-meg szólták, amikor izzadtan loholt az erdőre edzeni: “nincs már dolga" mondták. Valószínű a TV előtt ülni kevésbé feltűnő.

Szóval így jutottam el magam is a gondolathoz, hogy RENDSZERESEN MOZOGNI KELL!

Legyőzni az izületi fájdalmakat, a csontritkulást, a nehéz légzést könnyíteni a tőlünk 800 méterre lévő Nagyerdőn.

GYALOGOLNI kezdtem. Megtanultam szakedzőtől a sportgyaloglás elemeit. Pórázra fogtam Bütyök kutyámat (hogy ne féljek egyedül) és reggelente, napfelkeltekor, róttuk az erdőt. Öt éve kezdtem. Egy évig egyedül, majd hárman, négyen környékbeli asszonyok velem tartottak. Egy-kettő elmaradozott, jött helyette több. Éreztem mind, jobban éreztem magam. A jó levegőn könnyebb a légzésem, csökkennek az izületi fájdalmak, teljesen megállt a csontritkulásom. 

Szakorvosi vizsgálat kimutatta, hogy ki van lazulva (egy korábbi síbaleset miatt) a térdszalagom, Beeker ciszta van a térdemben.
A gyaloglás mellett rendszeresen jártam kezelésre, nappali, majd a bentlakásos szanatóriumba. A javulás szemmel láthatóvá vált. A változás korát gyakorlatilag teljesen panaszmentesen éltem meg, bőröm kisimult, mozgásom friss, mentális egészségem mások is észre veszik. Nagyobb a teherbíró képességem. 
Jött egy ötletem, ha nekem jó - másnak is beválhat. Betettem a helyi újságba a hirdetést, hogy az év minden napján reggel fél héttől l órás gyaloglásra várok időst és fiatalt, egészségest és lábadozót, vékonyt és túlsúlyost, magányost és családot, így aztán a kiscsapat mára 89 főre nőtt. (Ha nyaralni vagy szanatóriumban vagyok, ott is gyalogolok - eleinte egy-két kíváncsi, majd két hét végére már egy kis csapat követ, elsajátítva a gyaloglósport mozgás -elemeit. Bízok abban, hogy nem hagyják abba hazaérve sem, és talán követőik is akadtak már).
Tehát már igen szépszámú a csapat. Hóban, sárban, esőben, tűző napsütésben minden nap rójuk napi 3,5 km-es távot. Az idősek, betegek vagy kezdők 5-10 perccel hamarabb indulnak, a többiekkel utolérjük őket. Egy erdei tisztáson megállunk 15 perces speciális tornára, és együtt folytatjuk az utat. Csodáljuk a napfelkeltét, a harmatcseppektől csillogó fűszálat, a harmatot ívó madarakat, a mókusokat, az őzeket, vagy élvezzük a talpunk alatt ropogó havat (sokszor térdig ér és mi vágjuk az utat benne). Friss eső mossa az arcunkat, élmény az évszakok változása az erdőben. Vidám, néha dalolgató, csevegő nők és férfiak hosszú során végig nézve boldog vagyok. Van közöttünk kismama, szülés utáni csípő regenerálódásért jövő, izületi mozgásszervi problémások, depressziósok, szív műtét után- orvos által csoportunkba utaltak, túlsúlyosak, - vagy vékonykák, magányosak és nagymamák gyerekükkel, unokákkal, (ók inkább szünidőben) kemoterápiás kezeltek, és akik. súlyukat, emésztésüket kívánják karbantartani. Néha jön egy vak bácsi akinek miközben vezetjük elmeséljük hol járunk, mit látunk, kezébe adjuk az akác virágot és néhány alkalom után már ő ismeri fel mikor járunk az akácosban, a bodzásban.
Mára klubbá alakultunk, nincs tagsági díj, csak egy jó (új vagy hasznait) cipő kell, aminek beszerzésében segítek. A tehetségeseket, szorgalmasabbakat egy héten 2-3 alkalommal kiviszem az atlétikai pályára, ahol áldozatkész szakedző irányítása alatt versenyekre készülünk, így heti 10 edzést vezetek - illetve vagyok részese.
Versenyekre járunk. Évente két alkalommal magunk is rendezünk versenyt. 
Tavasszal egy jótékonyságit 4-5 száz résztvevővel, októberben a gyalogló napit már második éve mi bonyolítjuk le a Városi Szabadidősport Egyesülettel karöltve.
2002 nagy fordulópont volt sportéletünkben. Hatan részt vettünk az országos Veterán Atlétikai Bajnokságon, ahol a legszimpatikusabb csapat kupája mellé 4 arany, l ezüstérmet nyertünk (ebből egyet én is). Óriási volt a lelkesedés. Hihetetlen öröm fenn állni a dobogó tetején, legyőzve a fájdalmakat, a hajnali lustaságot. Bebizonyítani, hogy életünk minősége rajtunk múlik. Ma már a csoportunk szelleme: a mindenki egyért.
Barátságok szövődnek, egészséges ételrecepteket cserélgetünk, néha dalolgatunk gyaloglás közben. Évente 2-3 vidám összejövetelen táncolunk, vetélkedünk, családostól, barátokkal zenét hallgatunk, kirándulunk. Karácsonykor már két alkalommal fáklyás erdei esti sétát követően összeülünk egy szép műsoros estre. Erősödik a testünk, gyógyulnak a lelkek, oldódik a magány. Nagyszerű csoport verbuválódott össze. 
Szórólapunk kinn van az orvosi rendelőkben, nagyvállalatok bejáratánál. Várunk mindenkit, aki jobb életminőségre, egészségre vágyik.

Ez már több mint edzés. Ez már sportszellem, és talán az egészséges életmód honosodása.

Sokan üdülnek városunkban a gyógyszállóban hazaiak és külföldiek. Az üdülő ablakán kinézve néha kedvet kapnak beállni közénk.
Hálás vagyok a kis csapatunknak, annak, aki minden nap velem tart, annak is aki csak hétvégén, vagy csak a jó időben. Erőt adnak ahhoz, hogy minden nap ott legyek a tóparti találkozón és soha ne hagyjam abba.

http://www.doki.net/tarsasag/mra/upload/mra/partner/dij1.htm 

GYALOGLÁSSAL AZ EGÉSZSÉGÉRT
Onnan kezdve, hogy megtanulunk járni, életünk végéig a séta és a gyaloglás a legegyszerűbb, legtermészetesebb mozgásformánk. Sokan alábecsülik jelentőségét, pedig azon kevés mozgásfajta közé tartozik, amely nagyon idős korban is űzhető. 

Aki fiatalon sem mozgott túl aktívan, az nem valószínű, hogy idősebb korában kezdi el a komoly tornát, futást vagy más testedzést, viszont sétálni és gyalogolni a legtöbben még 70 éves kor fölött is könnyedén képesek. Mindenki maga tudja, hogy állóképessége, általános fizikai állapota, csontjai, izületei és izmai mennyi mozgást engednek meg, de még napi 30 percnyi lassú séta is jobb annál, mint ha semmit nem mozognánk. A séta nagy előnye, hogy igen kicsi a sérülések veszélye, továbbá nem szükséges hozzá semmilyen felszerelés vagy speciális öltözet, és bárhol, bármikor lehet sétálni – persze az az igazi, ha parkban, erdőben, tiszta levegőn szellőztetjük ki a fejünket és tüdőnket. 

Az egyszerű sétánál sokkal jobb hatású az intenzív gyaloglás: a laza sétával ellentétben ugyanis a tudatos testtartással együtt járó aktív gyaloglás már aerob sportnak számíthat, hiszen intenzitása folytán megnöveli a pulzus- és a légzésszámot. Mielőtt belekezdene a gyalogló-tréningbe, konzultáljon orvosával, hogy mire kell figyelnie, meddig emelheti pulzusát. Amennyiben egészségi állapota, tüdőkapacitása és vérnyomása megengedi, érdemes minél hamarabb elkezdeni a gyakori gyaloglást: jótékony hatással van a szívre, az izmok, a bőr és a belső szervek keringési rendszerre, az erekre. A rendszeres gyaloglás erősíti az immunrendszert, átmozgatja az izmokat, segíti az emésztést, egyenletesebbé és mélyebbé teszi a légzést. A gyaloglás és a szabadban töltött idő „melléktermékeként” a kedélyállapot is kiegyensúlyozottabbá válik, és mivel az aerob mozgás az agy vérkeringését is felfrissíti, a gyaloglás még a memóriát is serkenti. A gyaloglásban az is jó, hogy ha nem szeret egyedül mozogni, párban vagy csoportosan is gyalogolhat; biztosan talál majd partnert ehhez az egészséges elfoglaltsághoz. Az intenzív gyaloglás ráadásul a fogyásban is segíthet: minél gyorsabban és minél tovább gyalogol, annál több kalóriát éget el. 

Ha rendszeresen végzi a „gyaloglóedzést”, hamar eljut arra a szintre, hogy már nagyobb kihívások is érdeklik – ilyenkor jöhetnek az emelkedők. Ki tudja, még az is előfordulhat, hogy annyira rákap a gyaloglás ízére, hogy hamarosan botokat ragad és a nordic walkingot is kipróbálja…

http://www.activia.hu/?id=11304 

"NORDIC WALKING" - AZ EGÉSZSÉGES ÉSZAKI GYALOGOLÁS

Cserélje a síbakancsot sportcipőre! 
Síbotokkal szerelkezzünk fel egy jó kis gyalogláshoz? Igen, ez a "nordic walking", az északi gyaloglásnak vagy síjárásnak is nevezett testmozgás, mely egyre több hívet szerez magának a világ különböző országaiban (elsősorban az USA-ban, Japánban és Ausztráliában, de a skandináv országokból kiindulva Európában, így hazánkban is terjed). Kíméletesebb, mint a jogging, viszont hatékonyabbnak bizonyul - ugyanakkor egy kellemesen játékos módja a testgyakorlásnak.
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Ha profitálni akarunk a "síelésből" egész éven át, egyszerűen helyettesítsük a sílécet egy jó kényelmes gyaloglócipővel, de tartsuk meg a botokat! Így máris készen állhatunk egy állóképességünket kíméletesen növelő, különleges gyaloglástechnikát igénylő, mértékletesen véghezvihető testmozgásra. A finnek találták ki ezt a fajta gyaloglást kb. tíz esztendeje (mely korábban csak a sífutók nyári erőnléti edzését biztosította), és azóta aratnak vele sikert, egyre növekvő mértékben, a világ minden táján. Sok százezren próbálták már ki, és helyettesítik vele a rendszeres joggingolást.

A "nordic walking" a gyakorlatban igen egyszerű: gyors ütemben gyalogolunk, a botok használatával a szokásosnál hosszabbakat lépve, és a járás átlós irányú mozgását fokozottan hangsúlyozzuk. Eközben testünket lendületesen előre hajtjuk, és a botok segítségével a hagyományosnál dinamikusabb, élénkebb ritmusú mozgást valósítunk meg. Igazi "vegyes technikát" alkalmazunk: kombináljuk a gyaloglás és a sífutás mozgástechnikájának egyes elemeit.

Teljes értékűt sport, amely jó formában tart

A "síjárás" fő előnye tehát, hogy egyesíti a gyaloglás és a sí futás előnyeit, miközben az egész testet teljes egészében megmozgatja, intenzív munkára "kényszeríti" a botoknak köszönhetően. Így nem elsősorban az alsó végtagoknak válik javára, valójában a teljes izomzatnak jót tesz: a nyak-, váll-, mell-, kar-, has-, far-, combizmoknak és a lábikrának is. A testgyakorlás komplex, és kitartó szorgalom esetén képes átformálni az alakot. A lépések hosszabbak, és fokozottabb, szisztematikusabb erőfeszítést igényelnek, mint a hagyományos gyaloglásnál.

Fontos még a kalóriafogyasztás szempontjából is megvizsgálnunk ezt a fajta testmozgást: annak végzése során óránként kb. 400 kalória ég el - szemben a hagyományos gyaloglás esetén "elfogyasztott" kb. 250-300 kalóriával. (A 400 kalória felhasználása megfelel pld. egy mérsékelt ütemű joggingolásénak.)

Kitűnő a csontritkulás megelőzésére

Mint ahogy az a fentiekből kitűnik, az északi gyaloglás szívósságot, kitartást igénylő sportág, edzi a szívet, növeli teljesítményét, akár 60%-a emelheti a szervezet oxigénfogyasztását, javítja a keringést és a tüdő-kapacitást. Tanulmányok arra is rámutatnak, hogy hasznos a csontritkulás megelőzésében. A csontok erősítéséhez többek közt rezgésre van szükség: ez esetben a botok használata rezgéseket továbbít testünkhöz, ami hatékony, de nem agresszív kulcsmozdulatot jelent. Így ez a fajta testmozgás különösen ajánlott az oszteoporózist megelőzni kívánó nőknek.

Az egész család profitálhat belőle

E dinamikus mozgás másik előnye, hogy minden korosztály gyakorolhatja, egész éven át. Egyszerűen megvalósítható, jó közérzetet biztosít, akár kitartóan, akár alkalmanként űzik kicsik és nagyok. A hosszú gyaloglás végén kellemes fáradtság jelentkezik, és persze a felemelő érzés: ha eltökélten és rendszeresen gyakoroljuk, mindig jó formában maradhatunk. Természetesen a túlsúlyos személyek is profitálhatnak belőle - és nagyobb hatékonysággal, mint a hagyományos gyaloglásból. Emellett a botok pozíciója és használata a test kedvező súlyterhelését vonja maga után, ami enyhíti, korlátozza a térdre, bokára, csípőre nehezedő nyomást, így veszélytelenebb sérülések, érzékenység kialakulása szempontjából, mint pld. a futás, kocogás.

Az északi gyaloglás elsősorban mérsékelten dombos terepen ajánlott, de sokan űzik hegyek közt és sík területen is. Készen állunk hát rá? Ha igen, mint minden más sportnál, nem árt ez esetben sem az óvatosság Természetesen most is az izmok és ízületek bemelegítésével kell kezdenünk a testmozgást, majd nyújtózással befejeznünk, hogy elkerüljük az ínszalagszakadás veszélyét és csökkentsük az esetlegesen fellépő egyéb sérülések vagy kellemetlenségek (pld. izomláz) esélyét.

http://www.patikamagazin.hu/index.php?cikk=11847
TEMPÓS SÉTA BOTOKKAL
Hazánkban is egyre ismertebb testmozgási forma a nordic walking, amit talán síjárásnak, sígyaloglásnak lehetne fordítani. Látszólag csak annyi történik, hogy az ember két bottal a kezében sétálgat, ám valójában ennél sokkal sportosabb a dolog. 

A Finnországból származó új fitnesz-őrület eredetileg a sífutók nyári edzéseinek vázát képezte, és akkor lett széles körben népszerű, amikor elkezdték gyártani a mozgásformához pont megfelelő botokat. Az egyszerű gyalogláshoz képest valóban a botok használata jelenti a nordic walking fő specialitását. Ezekkel a különlegesen kiképzett markolatú és hegyű botokkal a kezünkben a normálisnál hosszabbakat lépünk, újfajta ritmust adva ezzel a gyaloglásnak, miközben kezeink és lábaink a megszokott módon, egymással ellentétesen mozognak. A megváltozott dinamika miatt a nordic walking lábainkat és felsőtestünket egyaránt megmozgatja. Eközben bizonyos mértékű terhelést a hát, a karok és a vállak levesznek a lábak ízületeiről és izmairól, emiatt nyugodtan ajánlható térd- és hátfájdalmakkal küszködőknek és az idősebb korosztálynak is. Nem elég persze a csuklónkra hurkolt botokat kézben tartani, és néha rájuk támaszkodni, mint a hegyi túrázásnál; itt a lényeg éppen a bot tudatos használatában rejlik, amelynek következtében kialakul a jellegzetes, diagonális mozgássor. 

A testmagassághoz megfelelő méretű boton kívül csak egy jó cipőre van szükség, hogy a nordic walkinghoz szükséges, úgynevezett gördülő lépéseket kényelmesen tudjuk kivitelezni. Az alap mozgássort leírni tulajdonképpen bonyolultabb, mint elsajátítani és végrehajtani: miközben a lépő láb lábfeje a saroktól a lábujjakig végiggördül, a másik oldalon leszúrjuk a botot, a csípő pedig előrelendül. Amikor a jobb láb felemelkedik, akkor emeljük el a földtől az addigra már hátul lévő, bal kezünkben lévő botot. A mozdulat tényleg úgy néz ki, mint a sífutás, hó és lécek nélkül. A lényeg, hogy a botok a testhez közel mozogjanak, a vállak és a karok lazák legyenek, a talp pedig gördüljön a talajon. 

A nordic walking sík terepen és hegyvidéken, emelkedőn és lejtőn, egyedül és társaságban is gyakorolható; eközben a hagyományos gyalogláshoz képest legalább 20 százalékkal több kalóriát égethetünk el. A szabad levegőn végzett testmozgás egyértelmű előnyein túl a nordic walking – hasonlóan más aerob sportokhoz – jó hatással van a vérnyomásra, növeli az állóképességet, javítja a testtartást, megfelelő pulzustartományban végezve zsírégető hatású, ráadásul bármely évszakban gyakorolható.

http://www.activia.hu/10999
