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La Marcha Nordica es una practica deportiva que consiste en andar con unos
Pt bastones especialmente disenados que permiten trabajar tanto las piernas

<" | como la parte superior del cuerpo (brazos, hombros y espalda). Es sencilla, facil

de aprender y accesible para cualquier persona que pueda caminar sin dificultad.
Ademas es una actividad de bajo impacto para las articulaciones. Para practicar
Marcha Nordica solo se requiere ropa y calzado deportivo y, eso si, unos bastones
especificos que son aportados por el instructor.
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SEMEEINIAC TIE
QUE BENEFICIOS TIE
Practicar Marcha Nordica nos permite mejorar de forma
sencilla y natural la condicion fisica, tonificar la musculatu-
ra (se utiliza el 90 % de los musculos del cuerpo), sin cargar
de forma excesiva las articulaciones, y corregir distintos
desequilibrios posturales. También refuerza el sistema in-
munitario, mejora la coordinacion de brazos ypiernas, dis-
minuye la grasa corporal y activa el sistema cardiovascular.




Cada salida de marcha nérdica

consta de:

Ll

Una parte de preparacion del
cuerpo, con ejercicios de ca-
lentamiento.

Una parte de clase practica
para aprender las bases de la
marcha nordica y de ejercicios
de coordinacion y fortaleci-
miento.

Una caminata por pistas y sen-
deros en torno a Piedralaves.
Una parte de estiramientos.

DURACION Y CONTENIDOD DE LA ACTIVIDAD

Clases-salidas de marcha noérdica 3 horas a la semana al
aire libre (pistas y senderos comodos) en horarios de
mananay de tarde. Del 1 de octubre de 2024 al 31 de
mayo de 2025.

Equipo necesario: Sélo se requiere ropa y calzado deportivo
(zapatillas deportivas o de montana).

Se incluye el uso de bastones (son especificos para esta activi-
dad), hasta que las participantes decidan adquirir unos propios.

PEDRD FERNANDEL oARCTA fl

Entrenador de Marcha Nordica titu- 5
lado por la Federacion de Montariis- &
mo, titulacion oficial reconocida por

el Consejo Superior de Deportes.

Con mas de cinco anos ensefiando
esta técnica a través de cursos, sali-
das y la realizacion de rutas

guiadas con esta técnica en diferen-
tes espacios naturales.
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