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Lugar y horarios:

Cursas en el Polideportivo Folates Benidormn vy
an la Playa de Ponienta de Benidorm.
D& Lunes a Viernes. Viarios horarios

Mas informacion e inscripcion |
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Escuela Nordic Walking
' Alfa en Benidorm

Francisco Lopez Telf. 606 21 30 74

flopezdd@ya.com
www. benidomnordicwalking.es

Asoclacion de Nordic
Walking de E |
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' de la ANE se organizan
“dias de convivencia para

Gun con temas especiales

| Puﬁénio. Mutricion, Adelgazamianto.

CURSOS Mucho mejor que ANDAR
para tv SALUD s
al Nordic Walking.

s ” N CAMINAR CON
Curso Basico B’A@E@NES

Para apréender la técnica v todo lo que necesitas
saber sobre el Mordic Walking @ través de ung Nordie I.I.Inllting

metodologia efectiva y divertida, \
Envel curso se prestan los basto A
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Para saber sl te gusta
e informacion sobre

Para personas que
dominan la técnica
¥y quieren andar en
grupo confrolado
por un monitor.

Excursiones y Eventos

Entre todas los escuelas

todos los caminantes,
acampanados de los
famillares y amigos.




¢ Qué es el Caminar con Bastones
o0 Nordic Walking?

Se frata de una modalidad deportiva que consiste en
caminar con un basién en cada mano que pemnite

ejercitar ademas da las plemas, la parte superior del
cuerpo, lo que representa una serie de ventajas.

Es un concepto de movimiento para todo el cuerpo,
a5 agradable v muy efectivo, aciua de fofma suave
pearo muy eficaz.

Un entrenamiento para tod@s

¢ Se practica al aire libre v se puede practicar en
cualquier lugar ¥ epoca del ano.

¢ Para cualguier persona que esté dispuesta hacer
algo para mejorar su salud ¥ su forma fisica.

@ Parsonas mayoras, con probleamas de aspaldo;
ostecporosis. enferrmedades cronicas.

@ Personas con sobrepesa {Estimula = metabolismo
de la grasa)

¢ También es ideal para depertistas coma una
alternativa mas en su plan’ de En’rrermrriﬁqm.

'@ Incluso para personas que nunca han practicado’

o
M
~ deporte.

Ventajas del Nordic Walking

¢ Es mucho mas efectivo que caminar sin bastones

¢ La sobrecarga sobre las articulaciones'es mucho
mencr que en el jogging.

4 Es la actividad fisica gue hace frabajar el 908 de
la musculaiurg del cusrpo.

¢ Debido a la activacién de la musculatura
respiratoria aumenta el suministro de oxigeno o
todo el orgamismo,

& Relaja las tensionas de la nuca vy las canvicales.

¢ Ayuda o dormir mejor. Equilibrio cuerpo-mente.

¢ Estimula la eliminacion de las hommonas del estrés,

¢ Optimizo e frabojo del corazdn.

¢ Refuerza el sisterna inmunol&gico.

& Aumenta la autoastima.

¢ Ratrasa el envejecimianto.
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Técnica ALFA

Se trata de caminar con
bastones easpeaciales
empleando una técnica
adecuada, llamada
ALFA, 560 aplicando la
técnica adecuada se
consiguen [os NUMEerosos
beneficios para nuestro
CLUE0.

¢De donde viene el Nordic Walking?

Proviene de Finlandia, donde los esquiadores de
fondo practicaron esto forma de movimiento en sus
entrenamientos de verano. Desde ahi s& ha
desarrcllodo &l nuevo movimiento del NORDIC
WALKING.

Hoy en dia, e NORDIC WALKING, va es la actividad
fisica que practican miles de personas en el cenfro
¥ &l norte de Europa. Alemania es la que tiene mayor
ndmero de ellos. mds de tres millones de procticantes.

iY es muy divertido!




