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. Qué es el Caminar con Bastones

Técnica ALFA

Se trata de caminar con ‘
bastones especiales
empleando una técnica
adecuada, llamada
ALFA, 56lo aplicando |a
técnica adecuada se
consiguen los NUMEerosos
beneficios para nuestro
cuerpo.

o0 Nordic Walking?

Se trata de una modalidad deporiiva gue consiste en
caminar con un basion en Cada mMano que permire
ejercitar ademas de las piermnas, la parte superior del
cuerpo, o que representa una serie de venfajas.

Es un concepto de movimiento para 1odo &l cuerpo,
es agradable y muy efeciivo, Qcila de forma suave

pero muy eficaz.

¢De donde viene el Nordic Walking?

" Proviene de Finlandia, donde los esquiadores de
fondo practicaron esta forma de movimiento en sus
entrenaomientos de verano. Desde ahi se ha

: _ _ desarrollado el nueve movimiento del NORDIC
¢ La sobrecarga sobre las articulaciones'@s mucho WALKING.

menor que en el jogging.

Ventajas del Nordic Walking

& Es mucho mas efectivo que caminar sin Bastones

Hoy en dia, el NORDIC WALKING, ya es la octividad

¢ Es lo nctividad fisica que hace trabajarel 90% de  fisica que practican miles de personas en el centro
la musculatura del cuerpe. % norfe de Europa. Alemania es la que tiene mayor
de ellos. mas de fres millones de practicantes.

Debide a la activacion de la musculaturg L iY es muy divertido!
respiratorna aumenta el suministro de oxigeno o
% todo &l organismo.

4 Se practica ai aire libre y 58 puede practicar en
ncm_ncﬁ.miwnonn del ane.

¢ Para ncﬂ_ﬂuﬁ "“umam:n que esté dispuesta hacer
algo para mejorar su salud ¥ su forma fisica.

¢ Reloja las tensiones de la nuca y las cervicales.

. Ayuda a dormir mejor. Equilibrio cuerpo-mente.
# Personas mayores, con problemas de espalda,

osteoporosis, enfermedades cronicas. lt Estimula la eliminacién de Ias hemmonas del estrés.
4 Personas con sobrepesa (Estimula el metabolismo é Optimiza el trabajo del corazédn,
de la grasa)

o | sist inmunold :
. dTambién es ideal para depertistas come una l Refuerza el sistema inmu glco

gltemativa mas en su planigde entrenamiénto. _
¢ Aumenta la autoestima.
Incluse para personas que nunc@han prachicado

. e, ¢ Retrasa el envejecimiento.
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