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2. ¢ un movimento veramente completo, si muove
per futto il corpo;

3. migliora la flessibilita e la mobilita delle arficolazioni e della colonna vertebrale;

4. migliora la postura e ottimizza il metabolismo dei dischi intervertebrali prevenendo, riducendo o eliminando | dolori
della schiena;

5. migliora la capacita aerobica;

6. grazie all'uso dei bastoncini, si riducono le sollecitazioni alle articolazioni, in particolare su ginocchia, caviglie£
schiena: per questo, e particolarmente adatto a persone in sovrappeso o con problemi alle articolazion

7. aiuta a stimolare e migliorare |la condizione motoria;
8. € un otftimo allenamento cardiocircolatorio e riduce i fattori di stress e depressione.

Per migliaia di italiani, il Nordic Walking € diventato oramai anche uno stile di vita per tenersi in form@G a contatio con
la natura, cogliendone i continui segnali che essa ci manda; ma sopratfutto e diventato un viaggio dentro se stessi
per ritrovarsi, lasciaondo da parte i problemi quotidiani e vivere |'attivita fisica con piacere e spepsieratezza.

www.maceratanordicwalking.it




