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

Tiene su origen en los anos 30 del siglo XX cuando los esquiadores de
fondo la incluyen en sus entrenamientos de verano y otono para
mejorar su forma fisica.

1. CAMINAR 2. BASTONES 3. IMPULSO
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Vara de pastor bastén de senderismo bastén de marcha nodrdica bastén Swordpole

BASTONES
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La mirada se dirige
hacia adelante.

El brazo adelantado
agarra el baston.
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La pierna adelantada toca el
suelo con el talon
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| El cuerpo debe permanecer
| correctamente alineado, y los
hombros relajados.
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S El brazo retrasado suelta

| y arrastra el baston hacia
y adelante.
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: El baston inclinado,
v en angulo de 55%°

IMPULSO -TECNICA
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BENEFICIOS DE LA MARCHA NORDICA

deporte aerobico de bajo impacto. Se aplica con éxito en la prevencion, la rehabilitacior
funcional, en procesos pre y postoperatorios y como deporte adaptado.

. BENEFICIOS FISICOS QUE BRINDA LA PRACTICA
M ejora: ~ REGULAR DE NORDIC WALKING O MARCHA NORDICA

Mejora la postura Ayuds o desconects Felaja tonsiones en nuca, Fortaloce la espaida

La postura corporal carporn rombees o1z
El sistema oseoarticular

La concentracion y desconexion

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

Majora la circulacion Reduce el Impacto on tebillos, redilla, Lconomiza of trabage dol Monviliza ol 90% do I
caders y espalda baja corazén muscdatura
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Consciencia movimientos y correccion postural
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CAMINAR CONSCIENTE



,. Universida 'prE'|l'%lo: él!)\l Ra!mﬁ

ReEDDAST

ANt nordik plus

nordil Kplusaszes

I“ Club de debate
a

Consciencia respiracion: respiracion afgana




Lol oehtia
DAST

TTA
RED

Y
PLe

3

|

nent

Universidad

m

nordik plus.

+

. es

nordi kp lu s

idos

, SON

, sol, naturaleza, vegetacion

Ire

luz, ai

Ia entorno

Conscienc

LiEETCRy

..».<1
3 TIIR,
S L s e




nordi kplus .es
A B C D
Arctic Clecie. 5
Hormbjarg Grimsey w
Apalvik  Hormstrandic el
4 o
! iy st
swweni =, | IWMUR o
i Flateyr) i ?
4
M . ’ I»u
A NS 8 Glima
2 Mmk, |
v, Mik
ritey | Blondu
Gla
hii
o
W&
)
22 G
9 N
\\
3 of \
i
: o HOFS
Djipalonssand: S O i Kjolur | 5
S G ¢ i i / JoKuLL
for W g
1
= L T __
)
/ %) ’
—~ &/ 2 ,'\\‘\ DI
Glymu Ssbeiowr g, i l
uilfo;
FAXAFLOL |, oree i | -
4 < Hval Esja | Thdify Périsvatn
3 (. i
R WViK lie
800 m SANDGERD! 2 \ fou|
affforvatn ‘» fickis 01 ot
o s v o\ i
Hafrarty Ldgoon ~ YUY I portin A N
- ~ Keld
o “EWTB ik X Hella or Jokult % ‘\
: B : oo MYRDALS.
) {YRDALS-
5 L 5 Eyjorioiio- g, JOKULL
Q fonds JOkull srbuhdls
o Skogaloss
e
0 50 . 100 km Tiocicifshofol
i Dythlacy.
A B D
Index to Tourist Attractions
Asbvrgl E2 | Gullfoss C4 | Jokulsa-canyon E2 | ML Dyrfjoll G2 | Reykholar
Blue Lagoon B4 | Hellnar A3 | Jokulsarlon E4 | M Snaefell F3 | Reynisdrangar
Dettifoss E2 | Hljadaklettar E2 | Kirkjubmjarklaustur E5 | Mt Kirkjufell A3 | Skaftafell
Dyrhélaey D5 Holar D2 Krisuvik B4 Mt Herdubreid F3 Skélholt
Geysir Ca Hornstrandir B1 Krisuvikurberg B5 | Myvatn E2 Skbgafoss
Godafoss E2 | Hvitserkur C2 | Latrabjarg A2 | Namaskard E2 | Vestmannaeyjar
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Ponte en marcha,ya . Muchas gracias
Tf:+34 6594785 |7  http://www.nordikplus.es/



http://www.nordikplus.es/

