7’-2‘1“_;).15 g [ [l Nordic Walking ¢ una nuova attivita fisica completa e
= ' armoniosa per migliorare il modo di muoversi e il proprio
benessere. Consiste nell’inserire ['utilizzo attivo di specifici
bastoncini senza modificare il modo naturale di muoversi,
in pratica trasforma una semplice camminata in una efficace .
o forma di attivita motoria per migliorare la condizione

fisica, per bruciare calorie e per rinforzare e tonificare A~ / w'
la muscolatura di tutto il corpo.
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St arriva a consumare fino al 50% in pin rispetto Associazione Nordic Walking ltalia

alla camminata normale ma senza percepire fatica .

~perché il lavoro viene distribuito su tutto il corpo, - per t““.

| ‘in piu si diminuisce il carico alle articolazioni
1 pil si dimin o alle ar - ovuRgue
- inferiori, migliora la postura, favorendo la
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) stabilita centrale del corpo utilizzando - IR ogn] Staglﬂne‘

~_attivamente i muscoli del dorso e dell’addome.
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Istruttore certif ‘a Carena, tiene corsi
sia individuali "
Il corso prevede
suddivise in d oni di e ciascuno, al termine
delle quali 5 Cquisi [ diploma ed il titolo

di “Nordic Wi sente di partecipare a tutte
le uscite, | ame; 11, escursfi_‘@i Iall’insegna del NW,
sia in Italia Sia all’estero.




