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A Kkutatds célja a nordic walking pozitiv hatasainak elméleti és empirikus Osszefoglalasa,
kiilonos tekintettel az idéskortiak egészségmegdrzésében és rehabilitacidjaban betoltott szerepére.
A Kkutatas arra a kérdésre keresi a valaszt, hogy a nordic walking milyen fiziol6giai, mentalis és
pszichoszocialis hatasokkal bir, és miként jarulhat hozza a prevencio, a rehabilitacio es az
egészségfejlesztés folyamatahoz.

A Nordic walking az 1990-es évektdl kezdve valt széles korben ismertté. Napjainkban
rekredcios és terapids eszkozként is alkalmazzak, kiilonosen iddsek, valamint kronikus betegséggel
¢lok korében. Bizonyitott, hogy a mozgasforma pozitivan befolydsolja a test kiilonb6zo
izomcsoportjainak bevonasat, a fokozott energiafelhasznalast, az aerob kapacitas novelését,
valamint a gerinc és az izlletek kimeélését. Ezen tilmenden hozzajarul a fizikai aktivitas és a
szocidlis kapcsolodas kombinacidja révén a testi és lelki egészség fenntartasahoz. Az eredmények
elemzése soran elsésorban kvantitativ modszereket alkalmaztunk, de a kérdéiviinkre adott valaszok

vizsgalatahoz felhasznaltuk a vonatkozé szakirodalom meta-analizis jellegii kivonatat.

Minta

A kutatasban 240 {6 vett részt (n=240, M=69,5, SD=4,1). A valaszadok 76,7%-a n6 (n=184) és
23,3%-a férfi (n=56), és atlagosan 6,8 éve lizik a vizsgalt mozgasformat. A 19 varmegyébdl 14-re
vonatkozdan kaptunk informéciokat, de megallapithat6, hogy elsdsorban a févaros és a nyugat-
magyarorszagi varmegyéket tudtuk elerni (valaszok 77,4%-a), azon bellil Budapest és Pest

varmegye adta a valaszok 50,8 %-at.

Eredmények

Az eredményekbdl kidertil, hogy a nordic walkingozas f6 motivalé ereje a természetkozeliség
¢s a fizikai allapot javitasdnak igénye. Ezeket a tényezOket koveti a tarsas kapcsolati haldzat

megerdsitése, illetve a pszichés allapot javitasa.
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A megkérdezettek 40%-a naponta vagy hetente tobbszor végzi ezt a mozgasformat.

A szervezeti kereteket tekintve hasonlo aranyt képviselnek azok, akik (43,3%) mindkét formaban
(egyedil és csoportosan) mozognak a természetben, illetve, akik (41,7%) kizardlag csoportosan
nordicoznak.

A vélaszadok fontosnak tartjék a helyes technika elsajatitasat, melynek érdekében a kutatasban
részt vevok 88,3%-a maga is részt vett oktatason, illetve 40,8%-a az instruktori végzettség
valamelyik szintjére eljutott.

A meglévO és az 1) tarsas kapcsolatok erdsitése hasonld (kozepes) mértékben jellemzd a
vélaszadokra.

Szintén kozepes mértékli pozitiv valtozasrol szamoltak be a valaszadok a figyelem,
koncentracio, a gondolkodasi képességek és az emlékezet terileteivel dsszefliggésben.

A nemek kozti kilonbségek esetében figyelemre méltd eredmény, hogy a férfiakat jobban
befolyasoljak masok ajanlasai, valamint a figyelem, a memoria és a gondolkodasi képességek
tertletén szignifikansan nagyobb a (szubjektiv) pozitiv valtozas mértéke.
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