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NORDIJSKA HOJA Z GYMSTICK NORD.PALICAMI

Nordijska hoja je zelo aktivna oblika hoje. Zahteva namre¢ vecje delo
hrbtnih in trebusnih miSic ( zato je nasa hrbtenica rahlo nagnjena
naprej = rahel raven predklon ), zahteva ve¢jo obremenitev misic rok

( zato potisk rok nazaj in navzdol v smeri palice ), zahteva vecje delo

miSic nog ( z daljSim korakom ).

Nordijska hoja je primerna le z nord.palicami. Pohodne palice za nord.
hojo niso primerne, ker njihov ro€aj ne dopus€a naravnega giba rok
mimo bokov nazaj. Pohodne palice se uporabljajo pri starejSih kot
opora, lovljenje ravnotezja, varovanje sklepov...Nordijske palice pa
nudijo zelo aktivno rekreacijo, vec€je obremenitve miSic, povecajo

sr¢no Zilno sposobnost, zagotovijo vecjo porabo kalorij. ..

ZGODOVINA NORDIJSKE HOJE




Zibelka nordijske hoje je Finska, zametki nordijske hoje segajo v trideseta leta
prejSnjega stoletja. Prvi so jo zaceli uporabljati tekmovalni smucarski tekaci.
Nordijska hoja na Finskem je kmalu postala nacionalni $port.

Leta 2003 je Slovenija postala Clanica Svetovnega zdruZenja za nordijsko hojo.

Avtor gymstik nordijske palice pa je Risto Kasurinen, ki je tudi eden od
pionirjev nordijske hoje. Izdelal je vrhunske nordijske palice, ki vsebujejo veliko
karbonskih vlaken in se v nekaj potezah spremenijo v pripomocek za vadbo
moci in ravnotezja.
Gymstick tim Slovenija deluje dve leti, njegovi Clani so strokovnjaki iz razli¢nih
Sportnih podrocij:

e prof.Sportne vzgoje Ladislav Mesari¢

e prof.Sportne vzgoje Barbara Sluga

e dipl.fizioterapevtka in in§truktorica Lili Siler

e voditeljica kardiogymstika Martina Lenasi

¢ voditelj nordijske hoje Drago Trajko

PRAVILNA IZBIRA PALIC

Ko izbirate nordijske palice, je najbolje, da se o izbiri posvetujete z

strokovnjaki. Kvalitetne nordijske palice delujejo na telo tako kot deluje na
stopalo dober ¢evelj. Ve€ je karbonskih vlaken, laZja je palica in taka palica nudi
pozitivne prenose na sklepe. Ugodne ucinke nudijo telesu tudi palice, ki
vsebujejo veliko fiberglasa.

Ne kupujte zlozZljivih teleskopskih palic, saj bodo navoji kaj hitro popustili!

Kaksna je pravilna viSina nord.palice?
Stojte vzravnano, pokrcite roke v komolcih 90 stopinj. Drzalo nord.palice mora

biti toéno v vasi dlani. Se enkrat nasvet, posvetujte se z vasim vaditeljem!



UCENJE NORDIJSKE HOJE PO KORAKIH

PRAVILNO DIHANJE
KONTRALATERALNO GIBANJE ROK IN NOG
POTISK PALICE POSEVNO NAZAJ

DALJSI KORAK

TELO V RAVNEM PREDKLONU RAHLO NAPRE]J

Verjemite, da gre za zapleteno ucenje, nordijske hoje se najlazje naucite na

teCajih.

PROGRAM UCENJA NORD.HOJE Z GYMSTIK
PALICAMI ZAJEMA

- ogrevanje z nord.palicami

- ucenje pravilne tehnike nord.hoje

- nord.hoja

- vaje za mo¢€ in vzdzljivost ( nord.palica se spremeni v vadbeno palico)

- ohlajevanje ( raztezanje, relaksacija z palicami )



V maju in juniju so lahko udeleZenci obiskovali te¢aj nord. gymstick hoje
brezplacno. Tecaj je zajemal dva sreCanja, na katerih so tecajniki osvojili
tehnike nordijske hoje.

Tedaj je organiziral RAZVOINO IZOBRAZEVALNI CENTER NOVO
MESTO in je potekal v okviru projekta Center vseZivljenskega ucenja

Dolenjska.

Lili SILER, dipl.fizioterapevtka, zasebnica z
koncesijo, inStruktorica Pilatesa,
gymstick vadbe, vaditeljica za

osteoporozo in aerobiko



