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Rezumat. Acest articol examineazd mersul scandinav ca unul dintre mijloacele
accesibile si eficiente de mentinere a stdrii de sdndtate. Articolul descrie principalele
avantaje ale acestui tip de activitate fizicd, vorbeste despre beneficiile acestui tip de mers,
precum si principalele recomanddri practico-metodice si contraindicatii asupra organismului
uman ca formd de mentinere a stdrii de sdndtate.
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Abstract. This article examines the Scandinavian approach as one of the accessible
and effective means of maintaining good health. The article describes the main advantages
of this type of physical activity, talks about the benefits of this type of walking, as well as the
main practical-methodical recommendations and contraindications on the human body as
a way to maintain good health.
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n anul 1997 a inceput o noud etapa in formarea mersului scandinav ca o
directie separata a culturii fizice ce imbunatateste sanatatea. Prima carte a fost
publicata de Marko Kantanev, un antrenor finlandez care a dobandit multi ani de
experienta Tn acest domeniu. Cartea este complet dedicatd mersului cu bastoane,
descrie caracteristicile si beneficiile sale. Tn acelasi timp, Exel Corporation pune in
vanzare bastoane special adaptate pentru ,,mersul scandinav”.

Pana n anul 2000, popularitatea mersului cu bastoane a atins atat de mari
proportii Tncat a permis crearea Asociatiei Internationale Finlandeze de Mers.
Principalul sdu fondator si antrenor principal a fost fnsusi Marko Kantaneva. in
prezent, zeci de tari din Tntreaga lume sunt membre ale acestei organizatii. Si
milioane de oameni isi imbunatatesc sanatatea, scapa de boli, devin adepti fideli ai
unui tip unic de activitate fizica®.

1 https://diez.md/2016/10/28/foto-la-chisinau-va-avea-loc-competitia-anuala-mersul-scandinav-ce-
consta-acest-sport/.
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Mersul cu bastoane a devenit atat de popular astazi incat multi oameni s-
au alaturat practicantilor acestui sport neobisnuit, dar surprinzator de placut. Cei
care sunt implicati activ si regulat sunt foarte multumiti de rezultate. Mersul
scandinav este un tip de activitate fizica in care se foloseste o metoda de
antrenament specificd si o tehnicd de mers cu bastoane special concepute. Tn
general, traditia mersului cu betele, toiag, baston este cunoscuta din cele mai vechi
timpuri in zona Moldovei: in acest fel, ciobanilor si pelerinilor le-a fost mai usor sa
se deplaseze in jurul zonei cu teren dificil datotita acestui sprijin (baston)?.

Dar pentru prima data aceste dispozitive au fost utilizate cu beneficii
specifice pentru sdnatate in cadrul educatiei fizice de refacere. In versiunea sa
modernd, mersul scandinav a Tnceput sa prinda contur in anii '40 ai secolului XX Tn
Finlanda, cand schiorii, care s-au confruntat cu nevoia de a se antrena in absenta
zapezii, au aratat inventivitate si inteligenta uimitoare si au continuat sa mearga cu
pastrarea tehnicii de schi, dar deja fira schiuri, dar numai cu bastoanele de schi. In
1979, Mauri Rapo a descris modalitatile de mers pe jos in articolul ,Hiihdonlajiosa”,
iar mai tarziu, in 1997, Marko Kantaneva si-a publicat lucrarea ,Sauvakavely”, care
a dat numele noului tip de fitness. Si desi opera lui Kantaneva a fost scrisa la 18 ani
de la lansarea ,Hiihdonlajiosa”, ea a fost cea care a fost tradusa in multe limbi ale
lumii, devenind un adevarat suport pentru toti cei care doreau si doresc sa se
aldture unui hobby atat de util. in 1997, Exel Oyj a fabricat si comercializat primele
bastoane de mers?®.

Datorita ei, termenul in sine si cursurile de mers scandinav au castigat o
larga popularitate nu numai in Finlanda, ci si in Tntreaga lume. De la sfarsitul anului
1998, a inceput un boom al mersului nordic, cand aproximativ 2000 de instructori
de mers scandinav au fost instruiti Tn Finlanda, iar acest tip de fitness a inceput sa
se raspandeasca rapid in alte tari. Mersul scandinav in Republica Moldova s-a
raspandit relativ recent, dar este un tip de fitness in curs de dezvoltare dinamic.

Mersul Scandinav, de asemenea cunoscut drept ,Nordic Walking”
reprezinta unul din cele mai accesibile, benefice si de perspectiva tipuri de sport,
iar din februarie 2015 a fost lansata neoficial Asociatia Mersului Scandinav din
Moldova (MNWA), cu scopul popularizarii Mersului Scandinav si in tara
noastra. Mersul scandinav a inceput sa fie folosit Tn practica culturii fizice medicale,
partial in practicarea antrenamentului sportiv pentru schiori si biatleti ca mijloc de
antrenament vara. Mersul scandinav este foarte popular in tara noastra in randul
persoanelorinvarsta, ca mijloc de imbunatatire a sanatatii si recreere activa. Nordic
walking a devenit o alternativa eficienta la alergare. Acest lucru se datoreaza in
primul rand faptului ca miscarile implica aproape toate grupurile musculare fara

2 https://ru.wikipedia.org/wiki/.
3 http://vashsport.com/skandinavskaya-xodba-s-palkami-polza/.
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exceptie (pana la 90%, in timp ce mersul normal nu depdseste 70%), ceea ce duce
la intarirea corpului in ansamblu, a coloanei vertebrale si a articulatiilor in special.
Cu un astfel de mers, muschii spatelui si braului superior al umarului functioneaza
mai activ, ceea ce nu se intampla in timpul mersului obisnuit. Suportul
echipamentului permite reducerea incarcarii articulatiilor soldului si genunchiului,
precum si a piciorului.

Specialistii din domeniul culturii fizice si sportului confirma faptul ca mersul
pe jos este mult mai sdnadtos si mai sigur pentru organism decat alergarea si / sau
activitatea fizica puternica. Deplasarea in acelasi ritm calm are un efect benefic nu
numai asupra sanatatii umane, ci si asupra starii sale emotionale.

Mersul scandinav are un efect pozitiv asupra: circulatiei si alimentarii
sangvine a organelor interne cu oxigen; intarirea vaselor sangviune si a muschilor
inimii; accelerarea proceselor metabolice; imbunatatirea digestiei; activarea
eliminarii substantelor toxice; scaderea nivelului de colesterol; intdrirea imunitatii;
imbunatatirea tonusului muscular; arderea grasimii corporale; Tmbunatatirea
echilibrului si coordonarii; imbunatatirea articulatiilor si a coloanei vertebrale;
dispozitie excelents si pozitiva®.

Popularitatea incredibilda a mersului scandinav se datoreaza faptului ca, prin
simplitatea si usurinta sa exterioara, produce un puternic efect asupra starii de
sanatate a organismului uman. Tn acelasi timp, procesul de invitare este disponibil
pentru toata lumea, deoarece capacitatea de a merge este un fenomen, dat de
naturd. Nu este necesara nicio abilitate speciala sau performanta atletica. Totul
este extrem de simplu si accesibil: tehnica naturalda a miscarii; accesibilitatea
persoanelor de orice varstd; nu sunt necesare echipamente si inventare
costisitoare; usurinta antrenamentului fara instructor; cursuri in orice loc accesibil;
antrenament in orice vreme si anotimp; cursuri singure si in grup; disponibilitate
pentru persoane nesportive; abordare individuald; recomandat copiilor si
varstnicilor; eficienta inca de la primele lectii®.

Este de preferat sa practicdm mersul scandinav in aer liber. Orice spatii
deschise - trotuare ale orasului, parcuri, piete, zone suburbane, sunt potrivite
pentru plimbari. Toatd lumea poate alege ritmul cel mai potrivit, lungimea pasului,
traseul, intensitatea oscilarii membrelor, durata mersului si frecventa pauzelor.
Cand mergem, este interzis sa vorbiti, este permis sa ne sprijinim pe bete si sa
savuram placerea mersului cu expiratii, inspiratii corecte.

Un sir de universitati renumite din lume au efectuat cercetari comparand
mersul obisnuit si mersul scandinav. Participantii la experimente au fost persoane

4 https://zdorovie-muzhchiny.ru/fizkultura/xodba-i-beg/texnikaskandinavskoj-xodby/.
5 http://www.medem.ru/for_doctors/publications/o_polze_khodby/.
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de diferite varste (inclusiv pensionari si varstnici peste 70 de ani), activitate
profesionala si nivel de pregatire sportiva.

Dupa cum s-a dovedit, participarea bratelor in mersul cu bastoane creste
ritmul cardiac, creste consumul de oxigen si de energie in comparatie cu indicatori
similari n timpul mersului normal. Tn acelasi timp, senzatia de oboseals in ambele
cazuri este practic aceeasi. Lucratorii de birou au cunoscut o crestere notabild a
tonusului muscular, o posturda Tmbunatatita si o eficientd sporitd. Varstnicii
participanti la studiu au aratat stabilizarea pulsului, normalizarea activitatii
cardiace, iTmbunatatirea dispozitiei si eliminarea simptomelor multor boli cronice.
Daca tehnica este aplicata corespunzator, acest tip de mers este mai eficient cu 40
—50% Tn comparatie cu mersul normal si implica 90% din muschi. Mai mult decat
atat, mentine in exercitiu 4 din cele 5 forme de solicitare motorie: rezistenta — forta
—mobilitatea — coordonarea si dizolva contractiile din zona cervicala si ale umerilor.
Mersul scandinav mediaza procesul de imbatranire, stimuleaza eliminarea
hormonilor de stres, imbunatateste activitatea inimii si intareste sistemul imunitar.

n acest caz, bastoanele servesc ca o extensie a bratelor, preluand o parte
considerabila (pana la 40%) din sarcina dinamica. Asemanari si diferente fata de
mersul normal:

Diferente Asemanari
Lucru alternativ coordonat al | Participarea la process a jumatatii superioare si
bratelor si picioarelor inferioare a corpului
Postura corecta Cresterea intensitatii
Ritm Balansarea bratului regleaza latimea pasului
Traiectoria membrelor Unghiul corect de deviere a cotului

Distributia sarcinii pe toti muschii
Implicarea in procesul tuturor partilor corpului

Consum crescut de energie
Rotatie (miscare) crescuta a umerilor, regiunii
femurale, bazin, trunchi

O crestere cu 30% a volumului respirator al
plamanilor

S-a demonstrat ca in mersul scandinav perceptia de oboseald este mai
scazuta si permite efectuarea activitatii fizice pe o durata de timp mai indelungata.

Printre beneficiile generale se mai numara restabilirea valorile de tensiune, arde
grasimile, protejeaza organismul de osteoporoza si osteoartrita prin efortul moderat
continuu care stimuleaza asimilarea calciului in oase, produce elastina si colagen.

De asemenea, mersul scandinav se foloseste pe larg la scara internationala
ca fiind o metoda eficientd de recuperare medicala sportivd, o metoda de
kinetoterapie potrivita pentru pacienti cu diverse afectiuni medicale sau aflati in
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recuperare dupa operatii si pentru sportivii amatori, care doresc sa fsi
imbunatateasca starea de sanatate.

Antrenamentele de mers scandinav se desfdsoara in parcurile din
municipiul Chisindu, preponderent in parcul ,Dendrariu”. Asociatia Mersului
Sandinav din Moldova dispune de echipamentul necesar pentru desfasurarea
antrenamentelor, iar la Chisindu au fost formate deja cateva grupe de persoane ce
se antreneaza regulat. in multe tdri Europene acest tip de sport si-a capitat o
popularite enorma, iar cererea pentru serviciile specialistilor, care pot invata
tehnica corecta a Mersului Scandinav este in continua crestere.

Echipamentul robust si de Tnalta calitate este cheia unui antrenament de
succes si sigur. Din acest motiv, instructorii sfatuiesc sa abordeze alegerea
bastoanelor cu toatd seriozitatea. Parametrul principal la cumpararea
echipamentului este lungimea bastonului de sprijin. In mersul scandinav, se
foloseste o formuld simpld pentru a calcula lungimea necesara a bastoanelor:
indltimea unei persoane este inmultita cu un coeficient universal de 0.68 (0.66
pentru persoane slabite). Adica, cu o rata de crestere de 170 cm, lungimea optima
a bastoanelor va fi de 115 cm (0.68 * 170 - rotunjim pana la nivelul standard de 115
cm. Aceasta este o formula de calcul universala pentru toate categoriile populatiei®.

*

Pentru a atinge obiectivul studiului de fata, au fost identificate urmatoarele
sarcini: 1. Caracteristicile si importanta practicarii mersului scandinav asupra
organismul uman. 2. ldentificarea metodelor pentru determinarea importantei
practicarii mersului scandinav asupra organismul uman.

Ca forma de organizare a cercetarii importantei mersului scandinav am
desfasurat anchetare pe un esantion de investigare ce a cuprins 100 respondenti
cu varste cuprinse intre 40 si 70 de ani, dintre care 30 participanti la sondaj fac parte
din grupa de varsta 40-49, 50 au varsta de 50-59 de ani, iar 20 au varsta de 60-69
de ani. Tinandu-se cont de obiectivele studiului nostru, respondetii au fost
intrebati, , Ai vrea sa mentii starea de sanatate?”, toti 100% participantii la sondaj
au raspuns ,,da, as vrea sa mentin starea de sanatate”.

La momentul anchetarii 100% dintre respondenti erau angajati n
practicarea mersului scandinav, unde respondentii au raspuns la intrebarea, ,Este
greu sa practici mersul scandinav?”, dintre care 80% apreciaza activitatea ca fiind
una usoara si doar 20% considera ca mersul scandinav este dificil pentru ei.

Privind cat de accesibile sunt materialele sportive pentru practicarea
mersului scandinav, respondentii au fost intrebati, ,Aveti inventar pentru
antrenamente (bastoane pentru mers scandinav)?”. 60% dintre respondenti au
mentionat ca au bastoane pentru mersul scandinav, iar 40% sunt gata sa le

6 https://ro.scribd.com/document/365189588/Mersul-Scandinav.
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cumpere, deoarece tuturor celor 100% dintre respondenti le place mersul
scandinav.

Datorita faptului ca viata cotidianad actuala este acoperita totalmente de
stres, oboseala cronica fiind cea mai des intalnita, respondentii au fost intrebati
,Cum se luptad cu oboseala?”, si am aflat ca majoritatea participantilor la sondaj
folosesc plimbarile Tn aer liber ca instrument de combatere a oboselii (60%). Pe al
doilea loc in popularitate se afld comunicarea cu familia sau prietenii si, respectiv,
suficient timp pentru somn (20%).

De asemenea, pentru a reduce oboseala, participantii la sondaj urmaresc
programe de televiziune, participa la evenimente culturale, monitorizeaza
regularitatea odihnei, citesc, fac exercitii fizice si mediteaza si, de asemenea,
respecta o nutritie adecvata (20%).

Folosind plimbarile Tn aer liber ca instrument de combatere a oboselii,
respondentii au fost Intrebati, ,Cat de des mergeti la plimbare in aer liber?”, toti
100% dintre respondenti practica sportul, in timp ce 30% dintre respondenti merg
la plimbare Tn aer liber in fiecare zi, 60% merg la plimbari de 2-3 ori pe saptdmana,
in principal in weekend si 10% dintre participantii la sondaj merg la plimbari in aer
liber doar o data pe saptamana.

Toti participantii la sondaj stiu despre mersul scandinav, atunci
respondentii au fost intrebati, ,,De unde ati aflat despre mersul scandinav?”, 40%
dintre ei au mentionat ca au aflat despre acest tip de activitate fizica de la prietenii
lor, 30% dintre respondenti au citit despre mersul finlandez pe internet, 20% din cei
intrebati au vazut oameni mergand in parc si au fost interesati, si 10% au fost
motivati de membrii lor de familie sa practice mersul scandinav.

Despre eficienta antrenamentului de mers scandinav respondenti au fost
intrebati , Este necesara prezenta unui antrenor?”, 50% dintre respondenti simt
nevoia unui antrenor, iar cealalta jumatate dintre respondenti considera ca se pot
antrena cu succes pe cont propriu.

n ceea ce priveste efectele pozitive pe care mersul scandinav le are asupra
starii de sandtate, respondentii au fost intrebati, ,,Cum a influentat mersul
scandinav bundastarea dvs.?”, 50% dintre respondenti au observat o crestere a
rezistentei, 40% au simtit o imbunatatire a posturii, iar 10% respondenti au
observat o imbunatatire a activitatii respiratorii.

De asemenea, printre efectele benefice asupra bunastarii, au fost enumerate:
disparitia durerii, imbunatatirea tonusului muscular, cresterea mobilitatii articulatiilor,
cresterea productivitatii in viata de zi cu zi, scaderea nivelului de glucoza din sange si
normalizarea tensiunii arteriale, scaderea in greutate.

Respondentii au remarcat efectul pozitiv al mersului scandinav asupra
bunastarii lor si au fost Intrebati, ,Vei continua antrenamentul mai departe?”, 80%
dintre participanti si-au exprimat fincrederea in dorinta de a continua
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antrenamentul, iar 20% sunt de acord sa se antreneze mai departe, cu conditia sa
existe o companie pentru instruire.

Recomandari practico-metodice. Mersul scandinav ne permite sa rezolvam
un complex de probleme datorita urmatorilor factori: proces natural de ardere a
grasimilor fara diete epuizante si infometare; sarcind usoara, in functie de
caracteristicile individuale ale persoanei; incarcarea musculara uniforma pe toate
partile corpului si formarea de forme gratioase; ventilatie crescuta a plamanilor si
consum crescut de oxigen; o ord de antrenament ajuta la arderea de pana la 700
kcal, efort asupra muschilor inimii si a vaselor de sange; posibilitatea
antrenamentului zilnic; productia de serotonina si endorfine.

Antrenamentele mersului scandinav nu necesita indrumari dietetice stricte,
acesta evita tulburarile metabolice. Activitatile de grup contribuie la adaptarea
sociala, pentru a scapa de singurdtate si depresie, care deseori afecteaza
persoanele obeze. Exercitiile sistematice intr-un mod complet demonstreaza
rezultate rapide si pierderea in greutate Tn cel mai scurt timp posibil (pana la 3-5 kg
pe lund). Fiecare dintre aceste trei categorii are propria schema de lectie. Sarcinile
admise sunt furnizate aici, incluzand urmatorii parametri:

,Parametru” ,Sanatate” ,Fitness” »Sport”
Regulat 30 de minute zilnic de 3-4 ori la |de 1-3 ori pe
Tncarcari saptamanale fiecare sapte | saptamana
(numar de antrenamente): zile
Plamanii 1-7 1-2 0-1
Moderat 1 2-3 1-2
Sporit 1 1-2 1
Intensitate mare 0 0-1 1
Intensitatea activitatii (in % | 50-70 50-85 50-100
din ritmul cardiac maxim)

Obiectivul Tntarirea sanatétii Mentinerea capacitatii Tmbunététirea fizicului
fizice si a greutatii atletic
stabile

Tmbun3tétirea Mentinerea  activitatii | Cresterea masei
circulatiei sangelui | fizice musculaturii
Metabolism activ Suport cardiac Rezistenta sporita
Pierdere n Tmbun3tétirea
greutate performantei anaerobe

Concluzii. Am ajuns sa traim Tntr-un timp si loc in care tindem sa avem un
stil de viata sedentar. Cu toate ca suntem extrem de activi in plan mental, ducem
totusi lipsa de miscare, corpul nostru revoltandu-se din cauza absentei efortului
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fizic. Deseori nu ne bucura ideea de a merge la sal3, alteori ne este contraindicat
orice fel de sport. In oricare dintre cazuri, mersul scandinav este raspunsul potrivit.
Mersul scandinav nu are practic restrictii - se potriveste persoanelor de orice varsta,
sex si nivel de pregatire fizica. Nu exista contraindicatii pentru mersul scandinav,
care are un efect benefic asupra sanatatii umane si este disponibil pentru aproape
toti oamenii.

Mersul in stil scandinav este o modalitate foarte buna de a mentine starea
de sanatate, rezultatul fiind realizat intr-un mod natural datorita miscarilor ritmice
si respiratiei profunde Tn aerul proaspat.
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