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 NORDIC WALKIN G es una modalitat esportiva, 
nascuda a Finlandia i que es tracta d'una 
caminada lleugera a Taire lliure, a pas rápid, 
utilitzant uns bastons especiáis. 

 Es pot practicar a qualsevol edat, i es 
especialment interessant per a dones i gent gran. 

 A diferencia de la marxa clássica, NORDIC 
WALKIN G permet mobilitzar un gran nombre de 
músculs de bracos, abdominals, pectorals i 
esquena. 

é millora la capacitat cardiovascular i 
l'oxigenació i ajuda a augmentar el consum calóric 
d'un 20 a un 40 % mes. 

Podreu participar en el taller practic que es fará després de la 
xerrada, al pare del grao, us facilitarem els bastons i un pulsómetre 
per mesurar les pulsacions i el consum calóric. 

VINE A LA XERRADA INFORMATIVA 

Col-laboren: 

iPmJLñfi 

Ajuntament d'Alpicat 
Rcgidories d'Esports i Sanitat 

Exel 
Nordic Fitness Sports 

Polar 
Cardio controller 

Día 25 de Novembre 

Hora de 18'00 a 19'00 hores 

Llo c Sala d'actes del casal d'Alpicat 

Preu Xerrad a informativ a Gratuit a 

Talle r practi c 2 euros (de 19'00 a 20'30 h.) 

A carree de Conxita Duran i Enric Ballestero, 
Llicenciats en Educado Física i professors d'INEF 


