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*KABAR KABARI OLAH RAGA KEBUGARAN TUBUH ....... "NORDIC POLE WALKING".*
*JALAN dengan TONGKAT NORDIK*

Olah raga yg *populer dan dikembangkan di Skandinavia Norwegia lalu diadaptasi di Eropa
dan seluruh Dunia*

*Jalan Nordik* selama 30 menit adl *cara yg paling efektif & efisien menjaga kebugaran

tubuh* bagi orang yg *sering bekerja duduk membungkuk seharian didepan komputer dan
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meja kerjanya*
*Menurut American Nordic Walking Association*....Nordic Walking adl *Olah Raga yg
melibatkan sekitar 90 persen otot2 tubuh.*
Karena saat bejalan *tubuh aktif menggerakkan tubuh bagian atas* Dada, pundak bahu
lengan tangan & jari2 tangan *bersamaan dengan tubuh bagian bawah* pinggang, perut
Aan
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, pinggul , tungkai bawah & kaki. ‘ '
*NOTE: Lari: 45% Sepeda: 50% Nordic Walking 90%*
*JALAN NORDIK* dapat membakar *lebih dari 50% Kalori dari pada Jalan biasa/Jantung
Aan
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sehat bahkan dari Lari Renang dan Sepeda.* ‘ ' —
*NOTE: Sepeda statis: 210 kcal, Jalan sehat 240 kcal, Lari 280 kcal, Renang 330 kcal,
Aan
Senam Aerobic 440 kcal, JALAN NORDIK 600-900 kcal*.

*Penelitian Nordic Walking for Health dan Penelitian lain di Skandinavia, Spanyol dan
seluruh Dunia menemukan:*

*1. Nordic Walking* merupakan:

*Olahraga yg murah, operable disemua medan, efisien dan efektif* pada efek Kesehatan yg
menguntungkan dengan menurunkan *Faktor Resiko Cardio-vascular* Serangan Jantung.....
dan *Faktor Resiko Cerebrovascular® Serangan Stroke .



*NOTE:*

*Serangan Stroke dan Jantung bisanya terjadi mendadak* tanpa disadari dan diperingatkan
sebelumya shg disebut *SILENT INCIDEOUS KILLER* dan merupakan *Penyebab utama
Kematian di Dunia*

Kedua sama2 disebabkan oleh *proses ATHEROSCLROSIS atau disebut The Global
Disease™ yi penyempitan *(thrombosis atau orang awam mengatakan pengapuran pembuluh
darah)* pada manusia yg *berjalan progresif seiring dgn bertambahnya usia* dan dipercepat
oleh Faktor *Makan yg berlebihan* dan kedua oleh faktor *Kurang bergerak Less of

Exercise*. \ '

*Faktor Resiko utama Stroke dan Jantung adalah Sindroma Metabolic yi :*

*1.Kencing Manis*
*2. Hypercholesterol*
*3. Hypertensi* dan
*4. Kegemukan* atau
*OBESITAS*

Ke-4nya merupakan *Metabolic Syndrome (Sidroma Kebanyakan makan)* dan disebut juga
*The Deadly Quarted (Empat sekawan Kematian)*

Kongkretnya NW akan membakar lebih banyak kalori shg Berat Badan menurun, kadar
lemak dan karbohidrat menurun sehinga baik utk orang dgn Obesita, penderita Diabetes dan
Hiperkolesterol...dengan demikaian sangat baik utk pencegahan Penyakit Stroke dan

Jantung. ‘ '

2. Nordic Walking (NW) pun dapat membantu kondisi *0A Osteo Atritis pada sendi2
penopang tubuh diLutut dan Pinggang* dgn mendistribusikan sebagian beban berat badan
ke bagian tubuh bagian atas dgn demikian juga ikut mengencangkan otot2 perut dan
meperkuat otot2 pinggang sehingga tubuh tampak atletis, dada tegap perut mengecil dan
pinggang lurus.

3. NW pun dapat membantu *penyembuhan Penyakit OP OsteoPorosis atau Tulang
Keropos* dgn mengkombinasi *Makanan bergizi* (cukup Protein + Sayur & buah segar) dan
*Olah Raga Jalan Nordik* dgn tambahan paparan sinar matahari yg cukup akan
*merangsang sel2 Ostoblast (Pembentuk Tulang baru) dan Sel Ostecyte (memperkuat
massa tulang)* dgn menggerakan hampir 90% otot2 otot2 tubuh.

4. NW dapat membantu *Rehabilitasi penderita paska Stroke dgn cacad sisa Kelemahan
separoh tubuh yg ringan atau sedang dan gangguan keseimbangan

Dengan demikian dapat membantu penderira Penyakit Parkinson tahap awal dan
pertengahan karena aktivitas akan menurunkan gejala Tremor dan kekakuan otot



Marilah kita mepersiapkan kota Malang yg ditujuk menjadi *Penyelenggara TEMU

NASIONAL & JALAN NORDIK AKBAR ke-2 bulannNovember 2024 yad*. ‘ '

Kedua jadikan *Kota Malang menjadi SPORT CITY dan NORDIC WALKING CENTER.*
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