Nordic Walking. Bularreko minbizia

gainditu dutenentzat neurrira egindako
ariketa aerobikoa.
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1. Nordic Walking

Trekking-arekin alderatuz dituen

D

ezberdintasunak
Aplikazio eremua
Onurak- lkerketa

Onurak bularreko minbizian
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Teknikalesioak prebenitzea .
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HELBURUAK

Nordic Walking zer den ulertzea eta
makilekin  egiten den ibilaldiarekin
alderatuz dituen ezberdintasunen berri

jakitea.
Bularreko minbizia duten pazienteekin
esku hartzean Nordic Walking

erabiltzearen oinarriak ulertzea.
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I Trekking-arekin alderatuz dituen
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Aplikazio eremuak

AISIALDIA

FITNESS

OSASUNA
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Ezartzeko eremuak
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(Gonzalez Castro & Moreno Tarrago, 2015) QB
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NM-ren onurak

v Gorputz osoa lantzen da

v' Gaitasun kardiobaskularra hobetzen du
v Kaloria kontsumoa handitzen du

v’ Zirkulazioa hobetzen du

v Artikulazioetako tentsioa deskargatzen du

v’ Bizkarra indartzen du eta gerriko, lepoko eta
sorbaldetako mina arintzen du

v Egoera psikosoziala hobetzen du



Ebidentzia zientifikoa

American Journal of Preventive Medicine e

YWolume 44 lzzue 1, January 2013, Pages 7654

Feview and special aricles

Health Benefits of Nordic Walking: A Systematic Review

Marcus Tschentscher, MSc, David Miederseer, MD, PhD, BSc, Josef Miebhauer, MD, PhD, MBS, d .
Univetrsity Institute of Sports Medicing, Prevention and Rehakiltation, Faracelzus Medical University of Salzhurg: Institute of
Sports Medicine of the State of Salzburg: Sports Medicine of the Olympic Certer Salzburg-Rif, Salzhburg, Austria
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Eraginkorra patologietan

v Gaixotasun koronarioa v Garuneko isuriq,

v Gaixotasun arterial bihotz-hutsegitea
periferikoa v Biriketako gaixotasunak
v BGBK - v Sindrome metabolikoa
v Bularreko minbizia . b
v Mina i
I v Minbizia

v |I. motako diabetesa
v Obesitatea

v Osteoporosia

v Fibromialgia

v Depresiod ‘{Bldzkala
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v’ Linfedema
v Klaudikazio intermitentea
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Heldu nagusiak

A Tentsio arteriala hobetzen du
A Gaitasun aerobikoo

s Oreka eta malgutasuna

A Indarro

A Ariketa fisikko mailak

A Bizi-kalitatea

(Gonzalez Castro, 2015) . .
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8 emakumetik batek bularreko
minbizia garatuko du
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Zeharkako efektuak

GAITASUN FISIKOA GUTXITZEA

GOIKO GORPUTZ ADARREKO INDARRA GUTXITZEA

SORBALDAREN ROM GUTXITZEA

LINFEDEMA

MINBIZIAREKIN LOTUTAKO NEKEA
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NW-ren onurak

FISIOLOGIKOAK

NORDIC m
PSIKOSOZIALAK
WALKING

EZARKETARI
BURUZKOAK

(Gonzalez Castro, 2013)
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Onura fisiologikoak

v Erabateko ariketa
v Gaitasun kardiopulmonarra gehitzen da
v Gol-atalaren erresistentzia gehitzen da

v Mugimendu artikularraren maila gehitzen
da

v lirkulazioa hobetzen da

v Minbiziarekin lotutako nekea gutxitzen da

v Gaitasun funtzionala hobetzen da

v Narriadura fisiko orokorra gutxitzen da ¥Bizkaia



(Di Blasio et al, 2016)
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Onura psikosozialak

Esfortzu baxua

Ikasteko erraztasuna

Erraz atxikitzen da
Autoestimua areagotfzen da

i S

Estres, antsietate eta depresio mailak
guixitzen ditu

v Jarduera soziala, taldekoa eta ludikoa
v Bizi-kalitatea hobetzea



Ezarketari buruzko onurak

> Jarduera iraunkorra:
sozialo
ekonomikoa
ekologikoa

> Laguntza protokoloetan erraz ezartzeko
modukoa
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Helburuak

Onurak maximizatzea
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Teknika eta Iesioak
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TEKNIKA DIAGONALA

Biomekanikoki ezaguna Patroi ezaguna Modu naturalean oinez
egitea
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Osasuna sustatzea

v Inpaktu baxuko
mugimendu
naturala

v Erabateko ariketa
v Esfortzu maila baxua

v Erraz atxikitzen da
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Kualifikatutako profesionalak

'‘Profesional bat garestia
dela uste duenak ez daki
trakefts batek zenbat
kostatzen duen’
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ACAMBI-KO NORDIC WALKING TALDEA
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Nazioarteko NW Federazioa —
EUSKADIKO Ordezkaritza
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! ONDORIOAK

* Nordic Walking ohiko ibiltzeko erari makila
bereziak gehitzean datza.

* |npakto eta esfortzu gutxiko ariketa aerobiko
handia da.

* Teknika egokiak erabiltzeak goiko ataleko
linfako itzulera , indarra eta mugikortasuna

errazten du. QBizkaia
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