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Walking que es?

Nordic Walking. Saps exactament el que es?
Segurament hauras sentit parlar de I'Nordic Walking pero no saps 0en BE 6

prepara't per a conéig_ewués en qué consisteixen aguest e§port enta
s'obtenen d'aquesta activitat fisica que atén a les ultimes tendenele "

ey

significa; on va sorqir,
in0 els beneficis que

La caminada nordica, marxa nordica o nordic walking &
I'Nordic Walking data dels anys 30.

Molts esquiadors utilitzaven el que ara es coneix com Nordic Walkin
tardor, i aixi continuar entrenant Mentre no podien esquiar. N

Aquesta modalitat esportiva consisteixen en caminar activamgnt ambW¥A @@t Uns bastons de manera
que es millora aspectes com la Capacitat aerobica, el consum fgaxim d'oxi@ghy la resistengia fisica i
psicologica, etcetera. | ' ) .

na formaje ',.a erciglfall aire lliure. L'origen de

tren ﬁurante I'estiu i
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