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E'una disciplina sportiva che si praticc
e le spalle, migliora la postura della schiena e ton

@ 1L

A prima vista sembrerebbe una cura miracolosa: € invece il Nordic Walking, un nuovo modo di praticare %
sport che si sta affermando in tutto il mondo. Sport per tutti e per tutto I'anno che offre un modo facile, poZ
costoso e divertente per gustare uno stile di vita sano e attivo.

Il Nordic Walking puo essere considerato una delle afttivitd sportive piu complete in assoluto e alla o
tutti.

L'ltalia rappresenta una grande palestra all’aperto per il Nordic Walking; infatti lo si/pouo praticare in
montagna, al mare, in citta e nei parchi. Lo si puo fare durante tutto I'anno e, grazie alle sGe caratteristiche, e
consigliato a persone di tutte le etq, sia per benessere e fitness ma anche per sport.

www.maceratanordicwalking.it



Scuola Italiana

(112111 WALKING /¢

*
N Walking

‘ Dl UC
una normale co C

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
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PERCORSI

EJ MONTE MOSCOSI

LUNGHEZZA 3.9 KM DISLIVELLO 75 M

FJ LAFAGGETA

LUNGHEZZA 5.6 KM DISLIVELLO 125 M

I TROCCHI

LUNGHEZZA 125 KM DISLIVELLO 310 M

PIAN DELL’ELMO - ELCITO

LUNGHEZZA 15.1 KM DISLIVELLO 180 M

ELCITO

LUNGHEZZA 5.0 KM DISLIVELLO 180 M

CANFAITO

LUNGHEZZA 4.5 KM DISLIVELLO 30 M

ol & = 5 I8 - VARIANTI

LA SORGENTE

LUNGHEZZA 0.9 KM DISLIVELLO 80 M

EJ BIVIO DEL CRI’

LUNGHEZZA 0.7 KM DISLIVELLO 90 M

» www.maceratanordicwalking.it
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Nordic Park

Canfaitc -
lunghezza di circa 30 kn ,
di fratti che fanno parte di piv percorsi,
individuano complessivamente circa 48 km di
tracciati in parte interconnessi tra di loro anche
mediante delle “varianti”.

| fracciati, generalmente ad anello, sono
caratterizzati da colori diversi che indicano |a
difficolta del percorso:

Azzurro:. facile con distanza di percorrenza
inferiore ai 5 km.

Rosso: medio con distanza di percorrenza tra |
5kmedil0km.

Impegnativo  con
percorrenza superiore ai 10 km.

distanza ol

*
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Nordic

ubicazione de
di partenza del Park

difficolta, sviluppo e dislivello del percorso /7

cartina del Park con indicati tutti i percorsi ¢ 4
relativa numerazione /

breve presentazione generale del A6rd;
Walking /
W

breve sintesi dei benefici del Norgfe Werdking e
a chi e rivolto

I'indicazione di come corftattare ['Unione
Montana Potenza Esino MUsone e gli istruttori
S..LN.W. di *“Macerata Naordic Walking”.

www.maceratanordicwalking.it
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Una cartellonistica iniziale posta in
quattro punti di accesso al Park:
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corrispondenza dei

Pian dell’EImo

Bivio strada Pian dell’EiImo-Elcito
Elcito

Canfaito
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COS'E IL NORDIC WALKING PARK RISERVA M. S VICINO E M. CANFAITO

§i prafica allaria aperta, fa bene al cuore e alla circolazione, rafforza ke braccia e le spalle, mighorala | PERCQORSI
postura dellachiena e tonifica | ghtel e gf addominal, A prima vista sembrerebbe una cura miraco-
losa: & invece il Nordic Walking, un nuovo modo di praticare sport che si sta aflermando in ttt i
morido. Sport per tutt & per tutto fanno che ofire un modo facik, poco costoso e divertente per gu-
stare uno stile di vita sano e attivo.

*
Walking

a MONTE OSCOS|
E2243

GGETA
LUNGREZZASS KM DISLIVELLO 1251

{ BENEFICI
1 TROCCHI

Con na corretta tacnica a Una raguanza assidua i possono otanare enormi banafict Luno LVELLO 31018
1. fa perdere peso, se accompagnato da una sena almentazione s stima che facsia bruciare circa i
45%in il di una normale camminata (400kcalM rispetto alle 240-280 del semplice camminarel;
2. & un movimento veramente completo, si muove fino al 90% della nostra muscolatura ed € quindi
un allenamento par tutto il corpo;
. mighoraf flessbith & s mobiita delk aticolazioni e dll colomna vertebral;

i intervertebrali prevenendo, riducendo o ei-

1 PIAN DELLELMO - ELCITO

UNGEZZA 751 K1 DISLIVELLD 180 14

ELCITO
minando i dolori alla schier LUNC-EZZASOKM  DISLIVELLO 180 M
5. migliora la capacita aerobica;

8. grazie alluso dai bastoncini, si riducano le sollecitazioni alke articalazieni, in particolare su ginoc-
chia, caviglie & schiena: per questo, & particolarmente adatto a persone in sovrappeso o con proble-
mi alle arficolazioni:

7. aiuta a smolare e migliorare la coordinazione motoria;

8. 4 un otfimo allenamento cardiockcolatorio  riduce | fattori di stress e deprassione,

Per migliaiai di itaiani, il Nordic Walking & diventato oramal anche uno stile di vita per tenersi in
forma a contatto con Ia natura, cogliendone i continui segnali che £ssa ci manda: ma soprattutto & di-
ventato un viaggio dentro sé stessi per rirovarsi, lasciando da parte i problemi quatidiani e vivere
Fattivita fisica con piacers e spensieratazza.

FACILE E ALLA PORTATA DI TUTTI

11 Nordic Walking puo essare a ragiona considarato una delle ativita sportive piu complete in assolu-
0. allaportata it talla rappresenta una grande palestra alfaperto pes i Nordic Waking; nfet
Io s puo praticare in montagna, al mae, i cita & nei parchi. Lo si pué fare durante tutto [anno e,
grazie alle sue carattristche, & consigiato a persone ditute e eta, sia per benessere  finess ma
anche por sport

[ cANFAITO

LUNG=EZZA45 KM DISLIVELLO 30K

VARIANTI

Bl BvIo DEL CRP

UNGEZZADT KM DISLIVELLO 901

VOI SIETE QUI
Inizio percorsi

Alcuni brevi trat doi parcorsi presentana pendenza e fondo non idonai alla pvnln.a dolNoric Walking

CONTATT] DELLA RISERVA
1) 0733 637 246

IMPARA IL NORDIC WALKING -
Pt apprandare il Nordic Walking poteta riolgeryi aqi istutericartficat data Scuola kafana Nerdic ‘Walking @
che sono garanda di pofessionalta e competenza.

Le emozioniche regala i Nordic Waking sono vere & profonde, e glisrutori SINW, con I oro preparazone,
ion solo v nsegneranno 1 tecnica ma sopratuto i faranno tomare a casa con il Softiso.

PER CONTATTARE GLI ISTRUTTORI DI ZONA
i#®) 327 291 9452 9 www maceratanordiowalking it Karaie Waing 3

© www.riservamontesanvicino.it

Unione Montana Potenza Esino Musone - Riseva M.S.Vicino e M.Canfaito

www.maceratanordicwalking.it
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E' contraddistinto da

» Una cartellonistica direzionale posta
lungo i percorsi con lo scopo di
renderli praticabili anche da walkers
che non abbiano una conoscenza
diretta del territorio della Riserva
Naturale Regionale del Monte San
Vicino e del Monte Canfaito

(117;111]5 WALKING /i1 * N @ vy

MONTE SAN VICINO - PERCORSO “MONTE MOSCOSI”

MNDRDIGH !} E{) - FPARKS

MONTE SAN VICINO - PERCORSO “LA FAGGETA”

Nordlc ‘ ‘ Walkmg

ALL’ ARRIVO 3,9 km ALL’ ARRIVO 1,6 km

Unione Montana Potenza Esino Musone - Riserva M.5.Vicino e M.Canfaito

NORDICH 11| PARKS T s

MONTE SAN VICINO - PERCORSO “I TROCCHI”

ALL' ARRIVO 9,7 km

ALL’ ARRIVO 10,9 km

Unione Montana Potenza Esino Musone - Riserva M.S.Vicino e M.Canfaito

NORDIG! i {]|[FFPARKS

MONTE SAN VICINO - PERCORSO “CANFAITO”

Nordw“Walkmg

(111175 WALKING (/1 7¢ Coni i

ALL’ ARRIVO 3,4 km ALL" ARRIVO 1,3 km

Unione Mentana Potenza Esina Musone - Riserva M.S.Vicino & M.Canfaito Unione Montana Potenza Esino Musone - Riserva M.5.Vicino e M.Canfaito
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Poggio San Vi
Dopo 650 metri si lascia 'asfalto per unao

strada biaonca che conduce verso
I’ Abbazia di Valdicastro.

Dopo circa 1,7 km si abbandona la strada
bianca e si inizia a salire verso iI Monte
Moscosi su uno sterrato da cui si gode di
un'oftima vista verso le campagne jesine,
quindi si entra nel bosco dove si percorre
un senfiero che si ricongiunge con i piani
posti di fronte al camping di Pian
dell’EImo.

Il percorso ha poco dislivello, € adatto a
tutti e non presenta difficolta di sorta.

www.maceratanordicwalking.it
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Poggio San Vicino.
Dopo 650 metri si lascia I'asfalto per uno

straoda bionca che conduce verso
I' Abbazia di Valdicastro.

Dopo circa 4 km dalla partenza si
abbandona la strada bianca e si inizia a
salire lungo uno sterrato all’'interno di un
bosco di alti faggi dove si percorre un
senfiero largo che si ricongiunge con i
piani posti di fronte al camping di Pian
del’Elmo e si interseca con il fracciato di
Monte Moscosi.

Il percorso € adatto a tutti e non presenta
difficolta di sorta se non un breve tratto in
salita con fondo roccioso.
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detta “la Sorgente” che, aftrc
di cui sopra.

Da questo punto il percorso si sviluppa lungo la strada bianca per Elcito fino al b
detto del “Cri” da cui si possono scegliere due tracciati: proseguire lungo la strada
bianca fino all'incrocio con la strada asfaltata proveniente da Elcito oppure
percorrere |la variante del “"Cri” che porta verso i Trocchi di San Vicino e quindi in
quota, oppure andare in direzione Elcito.

Il sentiero arriva alla sorgente “I Trocchi di San Vicino” e quindi, percorrendo un
sentiero nel bosco, fino alla strada Braccano — Pian dell’Elmo, da dove ci si puo
ricongiungere con Pian dell’'ElImo attraverso strade sterrate poste all’'interno di una
faggeta.

Il percorso * | Trocchi” puo essere effettuato anche attraverso la strada bianca che
dal maneggio arriva alla strada asfaltata proveniente da Elcito e quindi,
percorrendo sentieri e strade sterrate nel bosco, si pud arrivare al sentiero
precedentemente descritto che conduce ai “ Trocchi di San Vicino”.

Il fracciato € impegnativo sia per la lunghezza sia per la presenza di qualche breve

tratto, posto nei pressi della sorgente Trocchi, caratterizzato da pendenza superiore
al 10% e da fondo roccioso.

www.maceratanordicwalking.it
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la Pereta, pc

Passata la Croce posta in vettq, ole
conduce a Elcito attraverso un prato in discesa che
permette una splendida veduta sul borgo stesso.

» Si attraversa lo splendido paese e si arriva alla strada
asfaltata montana atftraverso la quale si torna prima
all'incrocio di partenza e quindi, mediante |la strada
bianca, a Pian dell’Elmo.

» || fracciato € impegnativo per la lunghezza ma,
eccetto per un tratto in leggera salita che conduce al
monte la Pereta, € agevole e permette di godere di
bellissime vedute sia verso i Sibillini sia verso il mare
Adriatico.

www.maceratanordicwalking.it
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e ®
di circa 5 km intorno al Mo
Elcito.

Il fracciato inizia dall’ingresso di Elcito dove € posto uno
dei cartelloni indicatori del Park e, attraverso la strada
asfaltata, arriva al bivio per Pian dell’EImo.

Il fracciato &€ agevole perché percorre inizialmente per
circa 2 km la strada asfaltata montana, la quale ha
uno scarsissimo traffico essendo utilizzata solo per
raggiungere |I'area di Canfaito, si snoda lungo la salita
per il Monte la Pereta per poi chiudersi ad anello su
Elcito.

www.maceratanordicwalking.it
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Canfaito

presenza di faggi secola
grandi; si tfrovano faggi con circonferenza di oltre 6
metri, altezze fino a 25 metri, con chioma di 20 metri ed
eta di 500 anni.

» |l fracciato si snoda lungo le strade interne della Riserva
e permette di avere una visione completa dell’area e
di affacciarsi ad un belvedere roccioso posto sopra la
valle di Matelica.

L1V

» |l percorso € pressoché pianeggiante ed € adafto a
tutti non presentando difficoltd di sorta.

N .
L
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» || percorso « | Trocchi di San Vicinoyn hc
Varianti la 7, detta « la Sorgenteyn, e la 8,
defta «bivio del Crin, che permeftono ai
walkers di decidere il fipo di tracciato da

effettuare sempre in condizioni di sicurezza

LIRS
Ky [

www.maceratanordicwalking.it
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CERTIFICAZIONE

R

Scuola Italiana -
Nordic ” Walking

» || Park € stato visionato e collaudato da

parte del Master Trainer Daniele Friz Frigerio, LTGRO S OTER 2 D 1L BONE

fecnico della S.IN.W., che ha approvato i T Rt e E o

percorsi  verificandone la  correttezza Feriicato dl conformita n. 696 18

secondo le linee guida definite dalla S.LN.W. S e L
» Il N.W. Park del M. San Vicino e M. Canfaito N m:%@f@;

ha certificato di Conformita n. 0046-18 della
S.I.N.W.

ey

www.maceratanordicwalking.it
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D COS'E IL NORDIC WALKING

Sipratica alf aia aperta, fa bene al cuore e alla crcolazione, rafiorza le braceia e le spall, mighora la

postura della schiena a tonifica i glutei @ gii addominali. A prima vista sembrerebbe una cura miraco.
losa: & invece il Nordic Wakking, un nuovo modo di praticare sport che si sta affermando in tutto i
mondo. Sport per tutt & per tutto Fanno che offre un modo facile, poco costoso e divertente per gu-
stara uno stle di vita sano e ativo.

D | BENEFICI

Con una cometta fecrica & una frequenza assidua si po:

1. fa perdere paso, se accompagnato da una sana alm e si stima che faccia bruciare
45%in pid di una normale camminats (400kcalh rispetio alle 240-260 del sempiice camminare),
2. 6 un movimento veramenta completo, si muove fino al 90% della nos¥a muscolatura ed é quindi
un allenamento per tutto il corpo;

3, migiora la flessibiita @ &a mobilta dalle articolazioni o della colonna vertobrale:

4. migkora la postura e ofimizza il metabolismo dei dischi intervertebrali prevenendo, riducendo o ei-

minando i dalori alla schiena
5. mighorala capacita aerobica;
8. grazie alluso dei bastoncin, siriducona le sollecitazioni alle articolazioni, in particolare su ginoc-
na: per questo, & particolaments adatlo @ persone i sovrappeso o con proble-
7. aiuta a stimolare @ mighorare la coordinazions motoria:
in ottimo allenamento cardiocircolatorio e riduce i fattori i stress e depressione.
Per migliaiai d itakani, il Nordic Walking ¢ diventato oramai anche uno séle di vita per tener
forma a contatto con la natura. cogliendone i coninui segnall che est
ventato un viaggio dentro sé stessi per rivovarsi,lascianda da parte i problemi quotidiani e vivere
Iativita fisica con placere @ spensieratezza

D FACILE E ALLA PORTATA DI TUTT!

11 Nardic Walking pub essere 2 ragione considerato una delle atfvita sportive piis complete in assolu-

toe alla portata df tuth. L Nalla rappresenta una grande palesira alfaperto per il Nordic Walking; infatt

Io si pub praticare in montagna, al mare, in citt e nei parchi. Lo si pua fere durante tutto fanno e,
grazia allo sue caratterstiche, 6 consigliato a persone di tutta o eta, sia por benessere e itness ma
per sport.

PERCORSI

K MONTE MOSCOS!
Loty i
LA FAGGETA
CUNGHE g

TROCCHI

LUNG

PIAN DELL’ELMO - ELCITO
LUNGHE 1KN DISLIVELLO 1

L

CANFAITO

VARIANTI

A LA SORGENTE
as

& BIVIO DEL CRY'
VOISIETE QUI

Inizio percorsi

NTATTI DELLA R
#) 0733637 246 3 www riservamontesanvicino.it

I /MPARA IL NORDIC WALKING

PER CONTATTARE GLI ISTRUTTORI DI m

#) 327 291 9452 © www.maceratanordicwalking.it  Nordic Walking 1

www.maceratanordicwalking.it

Ristoranite Plzzera Bar

SAN-VICINO

piZZERIA

- RisTORANTE
pie

e




D COS'E iL NORDIC WALKING

Si prafica allaria aperta, fa bene al cuore e alla circolazione, rafforza e braccia e le spalle, mighiora la
postura della schiena e tonifica i glutei e gli addominali. A prima vista sembrerebbe una cura miraco-
losa: & invece il Nordic Walking, un nuovo modo di praticare sport che i sta affermando in tutto i
mondo. Sport per futt e per tutto anno che offre un modo facile, poco costoso e divertents per gu-
stare uno stike di vita sano e ativo.

D |/ BENEFICI

Con una corretta tecnica e una frequenza assidua si passono attenere enormi benefic
1. faperdere peso, se dauna sana i stma che faccia b il
45%n pid i una normale camminata (40kealh rispetto alle 240-280 del semplice camminare);

2, un movimento veramenta complato, si muova fino al 90% della nostra muscolatura ed & quindi
un allenamento per tutto il corpo;

3. miglora fa flessibilta  la mobilita delle articolazioni  dela colonna vertsbrale:

4. miglora la postura e otfmizza il metabolismo dei dischi intervertebrali prevenendo, riducendo o eli-
minando i doori alla schiena:

5. migliora la capacita aerobica;

8. grazie alfuso dei bastoncini, si iducona le sollecitazioni alle articolazioni, in particolare su ginac-
chia, caviglie & schiena: per questo, & particolarments adatto a persone in Sovrappeso o con proble-
mi alle articolazion;

7. aiuta a stimolara e miglorare la caordinazions motoria

8. ¢ un ottimo allenamento cardiocircolatorio e riduce | fattor i stress e depressione.

Per migliaiai i italani, il Nordic Walking & diventato oramai anche uno st di vita per tenersi in
foma a contatto con la natura, cogliendone i continui segnali che essa ci manda; ma soprattutto & di
ventata un viaggio dentra sé stessi per rirovarsi, lascianda da parte  problemi quotidiani e vivere
Tattvita fisica con piacere e spensieratezza

D FACILE E ALLA PORTATA DI TUTTI

I Nordic Walking pus essere a ragione considerato una delle attita sportive pil complete in assolu-
o ¢ alla portata di tut. L'talia rappresenta una grande palestra allaperto per il Nordic Walking infatti
Io si pud praticare in montagna, al mare, in citts e nei parchi. Lo si pué fare durants tutto anno e,
grazia alle sue caratteristiche, & consigliato a persone di tutte e et, sia per benessere @ finess ma
anche per spart.

£

Unione Montana Potenza Esino Musone - Nsevu M.S.Vicino e M.Canfaito

110 H WALKING ;3¢
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E M.CANFAITO

PARK RISERVA M.S.VICINO
- 4 A &:j z

PERCORSI

|Em wonTE Moscos!

LUNGHEZZAZ9 KN LISLVELLS 750

|l LAFAGGETA

LUNGHEZZASS KM DISLIVELLO 12511

| TROCCHI

LUNGHEZZA 125 KN DISLIVE

PIAN DELL’ELMO - ELCITO
LUNGHEZZA 15 1 KK DISLIVELLG 150 11

LUNCHEZZAS.O KM DISLIVELLO 180 1

H
a
H eLciro
a

CANFAITO

LUNCHEZZA 4.5 KN

Lo 30m

VARIANTI
LA SORGENTE

LUNGHEZZAD9 KN LISLIVELLO 800

| El BIVIO DEL CRI®

LUNGHEZZA D7 KN LISLIVELLO 20

VOISIETE QUI
Inizio percorsi

Alounl brevi ratt dei percors! presentano pendenza e fondo non idonei alla pratica del Nordic Wakking
CONTATTI DELLA RISERVA
#) 0733 637 246

I /MPARA IL NORDIC WALKING

Per apprenders il Norcic Walking potets rivolgervi agl istrutori cerificati dalla Scuola Haliana Nordic Walking
che sono garanzia di professionalta e competenza.

Le emozioni che regala il Nordic Walking sono vers & profonde, e gli istruttori SINW, con la loro preparazione,
on solo vi insegneranno la tecnica ma sopratutto vi faranno tornare. a casa con il soriso

O www.riservamontesanvicino.it

PER CONTATTARE GLI ISTRUTTORI DI ZONA
O 327 291 9452 ) www.maceratanordicwalking.it

ordic Walking 11\

www.maceratanordicwalking.it
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COS'E IL NORDIC WALKING

Si prafica allaria aperta, fa bene al cuore e alla circolazione, rafforza le braceia e le spalle, mighiora la
postura dslla schisna e tonifica i glutel @ gli addominal. A prima vista sembrerabba una cura miraco-
losa: & invece il Nordic Walking, un nuavo modo di praficare sport che si sta affermando in ttto i
mando. Sport per tuf € per tutto anno che affre un modo facle, poco costoso e divertents per gu-
stare uno stile di vita sano e attvo.

D | BENEFICI

Con una cometta tecrica & una frequenza assidua si possono ottenere enormi benefici
1. faperdere peso, se accompagnato da una sana alimentazione si sima che faccia bruciare circa il
45%in pid di una normale camminata (400kcalh rispetto alle 240-280 del semplice camminare);

2. un movimento veramente campleto, si muove fino al 90% della nostra muscolatura ed & quindi
un allenamento per tutto il corpo;

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

4. miglora a postura e ottimizza il metabolismo dei dischi intervertebrali prevenendo, fiducendo o eli
minando i dolori alla schiena.

5. miglora a capacita aerobica;

8. grazie alluso dei bastoncini, i iducona le sollecitazioni alle articolazioni, in particolare su ginac-
chia, caviglie e schiena: per questo, & particolanmente adalto a persona in sovrappeso o con proble-
mi alle articolazioni;

7. aiuta a stimolare e migliorare la coordinazions motoria;

8. & un ottimo allenamento cardiocircolatorio e riduce i fattori di stress e depressione.

Per migliaia di taliani, il Nordic Walking & diventato oramai anche uno stile di vita per tenersi in
forma a contatto con la natura, cogliendone | continui segnal che essa ¢ manda; ma soprattutto ¢ di
ventata un viaggio dentra sé stessi per rirovarsi, lascianda da parte i problemi quotidiani @ vivere
Tattvita fisica con piacere & spensieratezza

D FACILE E ALLA PORTATA DI TUTTI

I Nordic Walking pus essere a ragione considerato una delle attiita sportive pil complete in assolu-
to ¢ alla portata di tut. Ltalia rappresenta una grande palestra allaperto per il Nordic Walking; infatd
lo si pus praticare in montagna, al mare, in citta e nei parchi. Lo si pué fare durante tutto Fanno e,
grazie alle sue caratteristiche, & consigiiato a persone di tutte ke eta, sia per benessers e fitness ma
anche per spart.

PERCORSI

Kl MONTE MOSCOS!

LUNGHEZZA 3.8 KN

B LaraceeTA
| Didiezznss

I TROCCHI

‘ Ed PIAN DELL’ELMO - ELCITO

LUNGHEZZA 15 1 KN

LUNCHEZZA 5.0 KM

‘ H ecimo

‘ 3 canFaito

LUNGHEZZA 4.5 KN

VARIANTI

‘ LA SORGENTE

LUNGHEZZA .8 KN

UNGHELZA 0.7 K

‘ﬂ BIVIO DEL CRI®
i

VOI SIETE QUI
Inizio percorsi

DISLIVELLO 75 11

DISLIVELLO 125 11

DISLIVELLO 210 11

DISLIVELLO 180 11

DISLIVELLO 180 11

DISLIVELLO 301

GISLVELLO 801

LISLIVELLO 201

[
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CONTATTI DELLA RISERVA
#) 0733 637 246

Scuola Italiana,

Nordic
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Alounl brevi rati dei percorsi presentano pendenza e fondo non idonei alla prafica del Nordic Walking

O www.riservamontesanvicino. it

> /MPARA IL NORDIC WALKING

Per apprendre il Nordic Walking potets rivolgervi agii struttori cerificati dalla Scuola taliana Nordic Wakking
che sono garanzia di professionalta & competenza,

Le emozioni che regala il Nordic Waking sono vers e profonde, e gl struttori SINW, con la loro praparazione,
ion solo viinsegneranno la tecnica ma sopratutto vi faranno torare a casa con il sorriso

PER CONTATTARE GLI ISTRUTTORI DI ZONA
#) 327 291 9452 3 www.maceratanordicwalking.it
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Unione Montana Potenza Esino Musone - Riseva M.S.Vicino & M.Canfaito

www.maceratanordicwalking.it
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D COS'E IL NORDIC WALKING

Si prafica allaria aperta, fa bene al cuore e alla circolazione, rafforza le braccia e le spalle, migliora la
postura della schiena a fonifica i glutsi e gl addominali. A prima vista sembrerebbe una cura miraco-
losa: ¢ inveca il Nordic Walking, un nuavo modo di praticare sport che si sta affermando in tutto i
mondo. Sport per tutt & per tutto Ianno che affre un modo facile, poco costoso e divertents per gu-
stare uno stile di vita sano e ativo.

D | BENEFICI

Con una cometta tecnica & una frequenza assidua si possono ottenere enormi benefici
1. faperdere peso, se una sana si stima che faccia b il
45%in pid i una normale camminata (400kcalh rispetto alle 240-280 del semplice camminare);

2, & un movimento veramente completo, si muova fino al 90% della nostra muscolatura ed é quindi
un allenamento per tutto il corpo;

3. migliora la flessibilita e la mobilita delle articolazioni e della colonna vertebrale:

4. migliora la postura e otfimizza il metabolismo dei dischi intervertebrali prevenendo, riducendo o eli-
minando i dokri alla schiena:

5. migliora la capacita aerobica;

8. grazie all'uso dei bastoncini, si riducono le sollecitazioni alle articolazioni, in particolare su ginac-
chia, caviglie e schiena: per questo, é particolamente adatto a persone in sovrappeso o con proble-
mi alle articolazioni;

7. aiuta a stimolare & migliorare la caordinazione motoria;

8. & un ottimo allenamento cardiocircolatorio & riduce i fattori di stress e depressione.

Per migliaiai di italiani, il Nordic Walking & diventato oramai anche uno stile di vita per tenersi in
forma a contatto con la natura, cogliendone i continui segnali che essa ci manda; ma soprathutto é di-
ventata un viaggio dentra sé stessi per ritrovarsi, lascianda da parts | prablemi quotidiani e vivere
Fattvita fisica con piacere @ spensieratezza.

D FACILE E ALLA PORTATA DI TUTTI

I Nardic Walking pu essere a ragione considerato una delle ativita sportive piis complete in assolu-
to ¢ alla portata di tut. Ltalia rappresenta una grande palestra allaperto per il Nordic Walking; infatt
o si puo praticare in montagna, al mare, in citta e nei parchi. Lo si pué fare durante tutto anno e,
grazie alle sue caratteristiche, & consigliato a persone di tutte ke eta, sia per benessere e fitness ma
anche per spart.

Unione Montana Potenza Esino Musone - Riseva M.S Vicino e M.Canfaito

PERCORSI

Kl MONTE MOSCOSI

LUNGHEZZA 39 KM DISLIVELLO 751

A LAFAGGETA
LUNG #

E2ZASSKM OIS

A 125 KN DISLIVELLO 310 M

3 PIAN DELL’ELMO - ELCITO

LUNGHEZZA 15 1 KIS DISLIVELL® 180 W

H ELcito

LUNCHEZZA 5.0 Ky

o 180m

3 canrFaito

LUNCHEZZA 4.5 KM DISLIVELLS 30 W

VARIANTI

LA SORGENTE
e

EZZADIKM  LISLIVE

o sn

3 BIVIO DEL CRI*

LUNGHEZZA D/ KM LISLIVELLO 20

VOISIETE QUI
Inizio percorsi

PARK RISERVA M.
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Alcuni brevi ratti dei percorsi presentano pendenza e fondo non idonei alla pratica del Nordic Walking
CONTATTI DELLA RISERVA
#) 0733 637 246

IMPARA IL NORDIC WALKING

Per apprender il Norlic Walking potets rivokyervi agil strutori certificati dalla Scuola Haliana Nordic Walking
che sono garanzia di professionalits & competenza

Le emozioni che regala il Nordic Walking sano vere s profande, e gii istruttori SINW, can la loro preparaziore,
ion solo viinsegneranno la tecnica ma sopratuto v faranno torare a casa con il sorTiso

O www.riservamontesanvicino.it

PER CONTATTARE GLI ISTRUTTORI DI ZONA
#) 327 291 9452 © www maceratanordicwalking it
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