
 

Co sprawia, że hiking jest wyjątkowy? 
Jeśli chcesz uciec od miejskiego zgiełku, gdzie nie masz czasu na odpoczynek, być może hiking 
będzie dobrym rozwiązaniem. Nie musisz kochać przyrody, aby sporadycznie wybrać się na 
spacer po parku lub do lasu. To szansa na zdrową aktywność, która pozytywnie wpłynie na 
twój wygląd oraz dobre samopoczucie. Dlatego warto spróbować! 

Czym dokładnie jest hiking?  
Hiking to piesza wędrówka po dość łatwym terenie, która trwa maksymalnie jeden dzień. 
Zazwyczaj odbywa się ona w lasach lub górach (niższe partie), gdzie turyści spacerują 
wyznaczonymi szlakami. Hiking uprawia się głównie rekreacyjnie, dlatego też nie 
potrzebujesz wybitnej kondycji fizycznej. Różni się znacząco od trekkingu, który polega na 
wędrowaniu bardziej wymagającym terenem, używając odpowiedniego sprzętu i może trwać 
nawet kilka dni. Bez wątpienia wspólnym elementem w obu tych aktywnościach jest 
możliwość podziwiania przepięknych krajobrazów i doświadczenia niezapomnianych przeżyć. 

Jakie zalety niesie ze sobą hiking?  
Jak wspomniałem wcześniej, do uprawiania hikingu nie jest konieczny specjalistyczny 
ekwipunek, jednak warto zaopatrzyć się w niektóre potrzebne rzeczy. Pamiętaj, że w trakcie 
wędrówki będziesz na zewnątrz przez kilka godzin, w czasie których pogoda może ulec 
zmianie. Zdarza się to dość często w górach, a rezultat bywa mało ciekawy – zapytaj tych, 
którzy mieli takie doświadczenia. Podczas hikingu z pewnością się przydadzą:  

• solidne obuwie, 
• warstwowa odzież, 
• wygodny plecak, 
• żywność i woda, 
• latarka lub czołówka, 
• środki przeciwsłoneczne. 

Jeśli mamy już wszystko, skupmy się na tym, co w pieszej wędrówce jest najlepsze. 

Bliskość natury i odcięcie od miejskiego zgiełku  

Hiking to świetny pomysł, żeby wyrwać się z miasta i pobyć z samym sobą na łonie przyrody. 
Odpoczynek od bieżących spraw i technologii pozwala na relax i skupienie się na tym, co jest 
dla nas ważne w danej chwili. Jeśli nie lubisz samotności, warto pomyśleć o wyjeździe z 
rodziną lub znajomymi na weekend i spędzić aktywnie czas na świeżym powietrzu. W 
otoczeniu gór, lasów lub jezior masz okazję do rozmów na różne tematy, wzmacniając więzi z 
bliskimi. Kontakt z przyrodą naprawdę działa jak naturalna terapia na stres. Pozwala 
zanurzyć się w ciszy, zmniejszyć napięcie i odświeżyć umysł. 



 

 Aktywność fizyczna i poprawa zdrowia  

Czym będziesz mógł pochwalić się, uprawiając regularnie hiking? Na pewno zdrowiem i 
przyzwoitą kondycją, ponieważ jest to doskonała forma aktywności fizycznej. Regularne 
wędrówki w różnorodnym terenie wzmacniają stawy i mięśnie, poprawiając witalność i dobre 
samopoczucie. Co więcej, redukują ryzyko występowania wielu chorób, takich jak otyłość, 
cukrzyca lub nadciśnienie. Jeśli masz problem z nadwagą, hiking pomoże ci spalić trochę 
zbędnych kalorii. Będziesz miał motywację, by zadbać o siebie jeszcze bardziej, na przykład 
trenując biegi lub wspinaczkę.  

Wyzwanie i rozwijanie swoich pasji  

Najlepsze w hikingu jest to, że możesz uprawiać go praktycznie wszędzie. Na początku 
największym wyzwaniem będzie teren górzysty, dlatego wybieraj szlaki dostosowane do 
swojego poziomu umiejętności. Czasami jest ciężko i będziesz chciał zawrócić, ale pamiętaj, 
że każda trudność kształtuje silną wolę i wzmacnia pewność siebie. Wiele osób podczas 
wędrówki oddaje się fotografii, obserwuje piękno przyrody, a nawet pisze wiersze. Nie musisz 
się spieszyć, więc ciesz się chwilą i pozwól, by przygoda prowadziła cię ku odkrywaniu 
nowych możliwości i inspiracji. 

Podsumowując 
Hiking to jedno z takich dobrodziejstw, za które nie musisz płacić, a które daje radość i duże 
poczucie wartości. Można traktować to jako ucieczkę od codzienności, formę relaksu lub 
sposób na życie. Z pewnością pozwala lepiej zrozumieć siebie, będąc drogą do samorealizacji 
i równowagi. Jeśli jeszcze nie spróbowałeś hikingu, być może teraz jest najlepszy moment, 
aby rozpocząć tę niesamowitą przygodę. Zacznij od krótkiego spaceru, stopniowo 
doświadczając wszystkich korzyści, a twoje ciało i umysł będą ci wdzięczne. 
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