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¢Que es Nordic Walking? Ventajas del NW

El nuevo movimiento para todo el cuerpo es agra- » Es mucho mas efectivo que caminar sin bas-
dable y muy efectivo y actiia de forma suave pero tones.
eficaz mejorando: ._” v
.. ! « La sobrecarga sobre las articulaciones es
* La fuerza muscular . mucho menor que en el jogging
» El sistema cardiovascular
* La coordinacion » Trabaja el 90% de la musculatura del cuerpo
» La movilidad _ﬂ_&mﬂﬁﬂ&?
» Aumenta el suministro de oxigeno
Tecnica Un entrenamiento para tod@s | . |
* Relaja las tensiones de la nuca y las cervica-
: . : |
Se trata de caminar con bastones especiales em- » Personas que nunca han practicado deporte. s
pleando ._m técnica n.wnn_.uzﬁ_u, llamada .}Ew._.r i AR
Salo aplicando la técnica adecuada se consiguen los  Personas mayores, con problemas de espal-
numerosos beneficios para nuestro cuerpo | da, osteoporosis, enfermedades cronicas.  Optimiza el trabRARENN m
—m_uﬂ —_===ﬂ 55—3 ﬂ_ l!m- RSSO <G st mula el meta- » Refuerza el sistema inmunolégico

bolismo de la grasa)

Proviene de Finlandia, donde los esquiadores de
fondo practicaron esta forma de movimiento en su
entrenamiento de verano. Desde ahi se ha desarro-

llado el nuevo movimiento del N'W. + En fin, para cualquier persona que quicra : m.\ s u. m 3 H /

: : : : H ..i
« También es ideal para deportistas como una Retrasa cl envejecimiento

alternativa mas en su plan de entrenamiento

hacer algo para mejorar su salud, su forma
fisica y su figura.

Hoy en dia, el NW ya es el movimiento de moda
para miles de personas en el centro y el norte de

Europa.
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