Per questo motive & una disciplina accessi-
bile a qualsiasi eta:
per il mantenimento di un buon livello di

benessere psico-fisico, per migliorare le pre-

stazioni aerobiche, per perdere peso.
Praticando il Nordic Walking si pud ottenera
un consumo energetico fino al 46% supe-
riore rispetto ad una camminata normale
perché coinvolge attivamente le braccia nel
movimento In modo naturale con un
aumento della muscolatura delle spalle & dei
pettorali e un rafforzamento della muscola-

tura cervicale.

1l Nordic Walking - con gli Insegnamenti di
un Istruttore qualificato - & divertente e
facile da imparare, sl pratica ovungue all"arla
aperta, anche In ambiente urbano.
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Nordic Walking

per tornare in forma

E’ facile
adatto a tutti
praticabile ovungue
poco costoso
divertente
rilassante
completo
efficace anche a bassa
intensita



Il Nordic Walking & una disclplina motoria che
consiste nel camminare con bastonl apposita-
mente studiati ed utllizzati con una tecnica par-
ticolare.

Ha le sue origini In Finlandia dowve veniva utlliz-
zato gia negll annl Trenta come metodo di alle-
namento estivo per | fondisti.

E" un allenamento dolce che sviluppa res|-
stenza, migliora le capacitd polmonari,rlattiva
muscoll poco utilizzati, fa lavorare I'apparato
cardiocircolatorio in modo completo e senza
affaticamento & non & traumatico per le artico-
lazioni.

La particolarita & che, applicando correttamente
la tecnica, |l Mordic Walker ottiene andatura e
velocitd propria, legata alle condizioni fisiche
del momento ed alla propria morfologia.

Il corso completo dl nordic Walking & composto
da 3 Incontri In cui si apprende la tecnica cor-

retta di utilizzo del bastonl, le tecniche di salita e

discesa Gli Instructor ANWI utilizzano un'innova-

tivo sistema di Insegnamento basato su tre corsi:
Base, Tecnica 1 e Tecnica 2, ognuno di 30 minut.

Durante |l corso Base un appassionato avra gia
un'ldea completa su che cosa Include || mondo
del Nordic Walking e sara in grado di cominclare
a praticare questa attivitd autonomamente. Al
corsi dl Tecnica 1 e 2 si perfeziona la tecnica, la
postura e il controllo di tutto il corpo per acqui-
sire al termine il Diploma e |l titolo "Nordic
Walker”. Questo titolo garantisce la partecipa-

zione privilegiata agli eventi, meetings, convegni

e viaggl organizzati dall'ANWI, dall'INWA e da

loro Partners ed organizzazioni affillate in ttto il

mondo. (Nordic Walker & un marchio registrato)

Il costo del corso base & di 50 euro a persona per

un minimo di 4 partecipant! fino al massimo 10
persone per istruttore.
Con il corso base vengono fornitl | bastondni
specifici.

Con il nordic Walking si pud mantenere o
aumentare la propria efficienza fisica
mediante sessioni dl allenamento specifico.
Viene preparato un programma specifico in
base alle esigenze di conuno e sviluppato
con ausilio dell’istruttore.

Le sessioni workout vengono svolte
all'aperto anche in ambiente montuoso o
collinare,

1l costo di un programma workout composto
da 8 usclte mensill & di 50 euro a persona,
minimo 4 persone, max 10 per ogni istrut-
tore. Ogni uscita dura circa un'ora @ mezza.
E’ possibile nolegglare | bastoncini.




