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ÚVOD

V souladu s odborníky oboru rehabilitační a fy-
zikální medicína chápeme bipedální chůzi člově-
ka jako fylogenetickou variantu lokomoce, kdy je
přítomna polarizace ve prospěch dolních (původ-
ně zadních) končetin. Chodidlo nohy se střídavě
mění v punctum fixum a punctum mobile v rám-
ci obecně známého pohybového cyklu. Chůze
s použitím speciálních hůlek zvaná Nordic wal-
king (dále jen NW) je pohybová aktivita pro kaž-
dý věk; je ideální pro  nesportovce, kdy dominuje
NW typu zdravotní pohybové aktivity pro všech-
ny, co chtějí začít s pohybem. Vynikající je pro oso-
by po delší imobilitě pro onemocnění nebo stavy
po úrazu. Stále častěji pozorujeme nemocné po
operacích nosných kloubů dolních končetin, kteří
provozují NW po rovině jako formu léčebné reha-
bilitace, setkáváme se s NW u kardiaků, astma-
tiků a osob s jinými chronickými respiračními
onemocněními (terapeuticky je NW použitá zvláš-
tě pak cíleně vedená fyzioterapeuty v klimatic-
kých lázních – Jeseník, Karlova Studánka aj.) Po
nerovném terénu je pohybová terapie NW vhod-
ná pro zdravé osoby jako primární prevence a for-

ma otužování, pro osoby s určitým lehčím vroze-
ným či získaným zdravotním omezením jako se-
kundární prevence.

Podle našich referencí (subjektivní výpovědi kli-
entů) a výuky v kurzech NW je klinicky zřetelné,
že NW napřimuje páteř, zmírňuje zatížení nos-
ných kloubů, zlepšuje dýchání a subjektivně pod-
poruje krevní pumpu, zlepšuje mízní oběh a zvy-
šuje nespecifickou odolnost na obecné stresory,
včetně typických fyzikálních vlivů (chlad, prud-
ké výkyvy počasí a jiné meteorotropní vlivy).

Rychlost chůze NW je nutné přizpůsobit te-
rénu a individuální kondici chodce, protože kaž-
dý člověk má svoji optimální zátěž a tu by ne-
měl překračovat. Při chůzi NW platí jednoduchá
pomůcka jako vždy platná v oboru RFM: měli
bychom jít tak rychle, abychom stačili za chůze
plynule mluvit. Zátěž můžeme zvyšovat postup-
ně prodlužováním délky trasy a změnou chůze
po rovině na chůzí v mírně nerovném terénu, po-
zději v náročném terénu. Speciální hůlky urče-
né pro NW jsou důležité, zvláště pro úchyt by
měly hůlky mít správně tvarované madlo
a poutko, které dokáže přidržet hůlku u ruky
bez nutnosti ji svírat dlaní. Správné nastavení
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výšky hůlek je obecně známé, a proto je v tom-
to sdělení nepopisujeme

Autory pilotní studie zaujalo sdělení „ Sledo-
vání aktivity vybraných svalů u NW a chůze po-
mocí povrchové EMG“ autorů: Kračmar B., Vystr-
čilová M., Psotová D. z FTVS, které publikovali
v časopise Rehabilitace a fyzikální lékařství
3/2007. Autoři tehdy vybrali zkřížený lokomoční
vzorec a sledovali svaly na pravé straně trupu
a horní končetiny a vlevo svaly na pánvi a dolní
končetiny povrchovou elektromyografií. Pro ob-
jektivizaci změn v pohybovém systému při chůzi
a při NW autoři tohoto sdělení využili expertní-
ho informačního systému (EIS) CK Bplus.
Cílem pilotní studie je verifikace efektu NW – s hy-
potézami:
1. NW zlepšuje funkci hrudní páteře cíleně na ob-

last segmentu Th3.
2. NW aktivuje více svalů pletenců do výkonu

a působí pozitivně na počty reflexních změn
měkkých tkání odpovídající segmentově.

CHARAKTERISTIKA SOUBORU

• 10 nesportovních osob, dobrovolníků, se seda-
vým zaměstnáním, bez závažných nemocí, bez
medikace, laiků z hlediska NW

• 5 mužů, 5 žen, zhruba stejného parametru BMI
(pásmo 25-27)

• Zastoupeny všechny dekády v rozmezí  9-57 let

METODIKA

Charakteristika Computer Kinesiology
CK Plus vyšetření 
počet testů
• Omezení rozsahů aktivních pohybů ve stoji

36 
• Omezení rozsahů pasivních pohybů

24
• Reflexních změn měkkých tkání ve stoji

52
• Celkem testů

112
• Doba vyšetření, včetně záznamu hodnot 

(min. 20-30)

1. den skupina 10 probandů absolvovala in-
struktáž - základní výcvik chůze NW (2 hodi-
ny).

2. den tělesný klid.
3. den prošla tato skupina pod vedením instruk-

torů NW trasu s celkovou dobou chůze NW 1
hodina.

4. den prošla stejná skupina stejnou trasu ve
stejném čase chůzí bez hůlek za 1 hodinu.

• Probandi byli testováni vždy expertním infor-
mačním systémem Computer Kinesiology CK
Bplus.

• Těsně před zahájením chůze či NW chůze s ho-
lemi.

• 1 hodinu po absolvování dané trasy.
• Výsledky testů byly zaznamenány do písemné-

ho protokolu a následně byly údaje vloženy do
počítače a vyhodnoceny softwarem CK Bplus.

Graf 1. Počet reflexních nálezů v segmentu Th3 

Graf 2. Změny nálezů na svalech.
(Pro názornost zobrazeno v % vstupních hodnot.)

Graf 3. Změny reflexních nálezů u vybraných svalů.
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Sledované parametry velikost nálezu reflex-
ních funkčních změn dle CK Bplus v segmen-
tu Th3 (graf 1, graf 2, graf 3).

ZÁVĚR

Hypotéza 1. Chůze Nordic walking zlepšuje
funkci v segmentu oblasti Th3 – hypotéza byla po-
tvrzena.
Hypotéza 2. Chůze Nordic walking aktivuje ví-
ce svalů pletenců do výkonu a působí pozitivně na
počty reflexních změn měkkých tkání této pleten-
cové oblasti – hypotéza byla potvrzena. Největší
pozitivní změny funkcí testovaných svalů byly po
chůzi NW oproti chůzi bez hůlek sestupně u sva-
lů: m. latissimus dorsi, m. teres maior, m. delto-
ideus, m. serratus post. inf., m. gluteus m., m. tra-
pezius, m. pectoralis maior.
Porovnání výsledků obou studií: Výsledky výše
uvedených autorů při NW povrchovou EMG pro-
kázaly u NW signifikantní nárůst  aktivace m. la-
tissimus dorsi vpravo se souběžným výrazným po-
klesem aktivace gluteálních svalů vlevo.
Přestože se jedná o nesourodé studie, prokázali
jsme shodu ve vyšší aktivaci m. latissimus dorsi
a „snížení námahy“ pro musculi  glutei.
Rozhodně je potřebné pokračovat v objektivizaci
pozitivních změn v pohybovém systému po NW.
Využití expertního informačního sytému pro širo-
kou fyzioterapeutickou obec se jeví jako výhodná
objektivizující validní metoda

Výhody:
• jednotný algoritmus vyšetření a hodnocení ná-

lezů
• ekonomická nenáročnost
• reprodukovatelnost
• hodnocení intraindividuální i interindividuální 

Hypotéza 3. Chůze Nordic walking aktivně za-
pojuje více svalů do výkonu – hypotéza potvrze-
na. Největší zlepšení nálezů na testovaných sva-
lech bylo po chůzi NW oproti chůzi bez hůlek
u svalů m. latissimus dorsi, m. teres maior, m. del-
toideus, m. serratus post. inf., m. trapezius, m.
pectoralis maior.
Hypotéza 4. Chůze Nordic walking prospívá

zdraví – hypotéza potvrzena. Reflexně se výrazně
zlepšily parametry pro plíce (Th3).
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