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Zdrowie wedhug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zalezy w 50% od stylu zycia Jednym
Z podstawowych czynnikow warunkujacych zdrowie cztowieka, obok prawidtowego zywienia, jest aktywnos¢
fizyczna. ,,Bridging The East-West Gap” wykazal, ze Polska nalezy do krajow o najnizszym odsetku osob
uprawiajacych sport, w czasie wolnym od pracy. Jedynie 10 % dorostych Polakow deklaruje podejmowanie
regularnej aktywnosci fizycznej. W Polsce podobnie jak w innych panstwach na catym §wiecie, widoczny jest
proces starzenia si¢ ludno$ci. W latach 1950 — 2000 liczba oséb starszych w ogdlnej populacji naszego kraju
wzrosta w miastach pieciokrotnie i wynosi 15,4%, a na wsi dwukrotnie i wynosi 17,6% ludnosci. Aktywnos¢
fizyczna jest najlepszym sposobem na zachowanie zdrowia oraz dobrego samopoczucia, moze przyczyniac si¢
do wydtuzenia dlugosci zycia poprzez redukcje czynnikéw ryzyka schorzen geriatrycznych tj. choréb narzadu
ruchu, uktadu krazenia i oddechowego. Uprawianie pewnych dyscyplin sportowych jak ptywanie, jazda na
rowerze, taniec, golf, Nordic Walking, marszobiegi, zapobiega tworzeniu si¢ patologicznych zmian w obrgbie
poszczegblnych uktadow naszego ciata. Istnieje jednak wiele barier i ograniczen uczestnictwa osob starszych
w aktywnosci fizycznej. Seniorzy uprawiajg najczgsciej tagodne formy ruchu, ktére mozna wykonywacé przez
dhuzszy czas, nie odczuwajac nadmiernego wysitku i zwigzanego z nim zmegczenia.

Korzystajac z dos¢ prostej techniki marszowej oraz odpowiednich kijkéw, wiele 0osob systematycznie
uprawia Nordic Walking.Nordic Walking okreslany jako ,,skandynawski marsz z kijami” zostal stworzony
przez Finow, ktorzy w 1997 roku zainicjowali nowg forme¢ ruchu i nowa nazwe. Powstat z potaczenia kilku
dyscyplin sportowych, w ktérych dominujaca role odgrywaja wysitki o charakterze tlenowym, korzystnie
wplywajace na zdrowie, sprawnos¢ i wydolnos¢ cztowieka: z narciarstwa biegowego, chodu sportowego, jak
tez trekkingu. Nordic Walking zdefiniowa¢ mozna jako forme aktywnosci ruchowej w terenie polegajacej na
marszu z wykorzystaniem kijow. W porownaniu z marszem bez kijow charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem
zuzycia tlenu i wydatku energetycznego przy jednoczesnym nizszym poziomie subiektywnego odczuwania
zmeczenia. Nordic Walking jest jedna z najbardziej naturalnych form aktywnosci ruchowych, angazujac
zaréwno uktad krazenia i oddechowy jak i ok. 90% wszystkich mig$ni szkieletowych. Jest formg ruchu dla
wszystkich bez wzgledu na wiek, poziom sprawnosci fizycznej i wydolnosci. Nordic Walking spetnia dwie
zasadnicze funkcje: wymusza zaangazowanie gornych czesci ciala i aktywizuje do pracy miesnie, ktore sg
pasywne podczas normalnego chodu oraz powoduje cze¢$ciowe odcigzenie w pracy konczyn dolnych, ktore
podczas zwyktego chodu moga by¢ nadmiernie eksploatowane. Te dwie zalety niosa za sobg dalsze korzysci
zdrowotne. Do najwazniejszych zaliczy¢ mozna: wyzszy o 20- 40 % wydatek energetyczny w poréwnaniu do
zwykltego marszu, poprawe ogdlnej sprawnosci w obrebie stawdOw gornej czesci ciata poprzez wzrost sity
migsniowej, a takze przez poprawe zakresu ruchomosci w tych stawach, poprawe ogdlnej sprawnos$ci w
obrebie stawow dolnej czesci ciala poprzez czesciowe odcigzenie stawow konczyn dolnych i dolnych czesci
kregostupa oraz utrzymanie prawidtowej ruchomosci w stawach. Tetno podczas treningu Nordic Walking jest
wyzsze od naturalnego marszu o 5- 17 uderzen na minut¢. Nordic Walking poprawia ogélne samopoczucia i
komfort psychiczny poprzez: mozliwos¢ uprawiania dyscypliny o wysokiej intensywno$ci przy niskim
subiektywnym odczuwaniu zmeczenia, nastgpuje zwickszone bezpieczenstwo chodu przy uzyciu kijkow,
poprawa nastroju i dobra zabawa. Nordic Walking w szczegdlnosci poleca si¢ osobom starszym, gdyz przynosi
wiele korzysci zdrowotnych. Zmniejsza ryzyko zachorowan na osteoporoze, poprawia sprawnos$¢ ukladu
krazenia, redukuje cis$nienie tg¢tnicze i obniza poziom cholesterolu. Tak jak w innych wysitkach
wytrzymalo$ciowych, przy systematycznym uprawianiu tej aktywnosci dochodzi do usprawniania uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego.

Celem projektu jest analiza i zbadanie wptywu chodu Nordic Walking (NW) na rehabilitacje przy
uzyciu mechatronicznych kijow. W ramach projektu opracowane zostang mechatroniczne kije do NW,
zaopatrzone w czujniki wybranych wielkosci kinematycznych i dynamicznych oraz modut prezentacji tych
wielko$ci. Mechatroniczne kije majg stuzy¢ do monitorowania procesu rehabilitacji w zakresie wybranych
parametréw oraz przekazywania informacji zwrotnej uzytkownikowi. Opracowane zostang algorytmy i nowe
metody rehabilitacji z zastosowaniem zjawiska sprzezenia zwrotnego w chodzie NW. Wedtug wiedzy autorow
brakuje wzorcow chodu NW dla potrzeb rehabilitacji, w szczegdlnosci wzorcow prawidtowej pracy kijami.

Ponadto, opisany zostanie wptyw techniki chodu NW na momenty sit w stawach, w oparciu o wyniKki
komputerowych symulacji dynamicznych z wykorzystaniem opracowanego modelu wielocztonowego.
Celem tych symulacji bedzie odpowiedz na pytanie, jak technika chodu NW wplywa na wybrane wielko$ci
biomechaniczne, istotne podczas rehabilitacji, oraz czy informacja zwrotna w postaci sygnatow zmierzonych
przez mechatroniczne kije umozliwi kontrole tych wielkosci. Zadaniem dedykowanej aplikacji bedzie
przekazanie informacji o nieprawidtowo$ciach bezposrednio pacjentowi w tzw. czasie rzeczywistym.



