IN MANIERA CORRETTA,
PORTA A VISIBILI:

LATTIVITA, SE SVOLTA ‘

BENEFICI
sul sistema muscolare
tendineo

BENEFICI
sulle articolazioni

BENEFICI
sul sistema
cardio-circolatorio

BENEFICI
sul sistema nervoso

OGNI
INCONTRO
PREVEDE

VIOL ROSSELLA

ISTRUTTORE NORDIC WALKING
Scuola Nazionale di Formazione Sportiva
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Il Nordic Walking é un’attivita sportiva perme tte N

completa che consiste nel camminare con
'utilizzo di bastoni specifici.

Attraverso il movimento alternato delle
braccia viene coinvolta attivamente la
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quasi totalita della muscolatura del corpo, ey PERMETTE N

salvaguardando allo stesso tempo le = —

articolazioni dalle eccessive sollecitazioni. — i
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ngsto si traduce in all'enamento aerobico, e p—_— S ——
ottimo per controllare il peso corporeo. —
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Il Nordic Walking rientra fra le attivita
definite dolci, che coinvolge sport e
benessere, salute e movimento.
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