Fer-ho amb astons ho es mes

* NORDIC WALKING es una modalitat esportiva,
nascuda a Finlandia i que es tracta d'una
caminada lleugera a l'aire lliure, a pas rapid,
utilitzant uns bastons especials.

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

* A diferencia de la marxa classica, NORDIC
WALKING permet mobilitzar un gran nombre de £ se=
musculs de bracos, abdominals, pectorals i —
esquena.

'Ta,mbé m'i!lc.)ra- la capacitat cardiovascular i . VINE A LA XERRADA INFORMATIVA

'oxigenacioé i ajuda a augmentar el consum caloric
d’'un 20 a un 40 % més.

Dia 25 de Novembre
Hora de 1800 a 19’00 hores

Podreu participar en el taller practic que es fara despres de la
xerrada, al parc del grao, us facilitarem els bastons i un pulsometre Lloc Sala d’actes del casal d’Alpicat

er urar les pulsacions i el consum caloric. . . .
P e ¢ . Preu Xerrada informativa Gratuita

Col-laboren: Taller practic 2 euros (de 19'00 a 20’30 h.)
PRLAS A carrec de Conxita Duran i Enric Ballestero,
P ]d_mpim e e Llicenciats en Educacio Fisica i professors d'INEF

Regidories d"Esports i Sanitat Nordic Fitness Sports Cardio controller




