
n o r d i k   p l u s

I   S   L   A   N   D   I   A    ·    U  P  U  A    2 5



n o r d i k   p l u s

La marcha nórdica es caminar con el impulso de unos bastones.

Tiene su origen en los años 30 del siglo XX cuando los esquiadores de
fondo la incluyen en sus entrenamientos de verano y otoño para
mejorar su forma física.

1. CAMINAR                                      2. BASTONES                                   3.    IMPULSO 



C  A  M  I  N  A  R
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Vara de pastor bastón de senderismo bastón de marcha nórdica bastón Swordpole
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BENEFICIOS DE LA MARCHA NÓRDICA
deporte aeróbico de bajo impacto. Se aplica con éxito en la prevención, la rehabilitación
funcional, en procesos pre y postoperatorios y como deporte adaptado.

Mejora: 
La postura corporal 
El sistema oseoarticular
La concentración y desconexión
El sistema cardiovascular
El sistema respiratorio
El sistema nervioso central
El metabolismo
Fortalece la espalda
Reduce el impacto en tren inferior
Relaja los hombros y las cervicales
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C  A  M  I  N  A  R   C O N S C I E N T E

Consciencia movimientos y corrección postural
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Consciencia respiración: respiración afgana
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Consciencia entorno: luz, aire, sol, naturaleza, vegetación, sonidos
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P o n t e   e n   m a r c h a ,  ya  .  M u c h a s  g r a c i a s
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