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NEIRDIC WALKING

COS’E IL NORDIC WALKING

Il Nordic Walking e unattivita sportiva riconosciuta dal CONI e inquadrata nell’Atletica
Leggera come disciplina di Nordic e Fit Walking; e un esercizio fisico praticato con
determinate regole che hanno l'obbiettivo di far lavorare in modo armonico tutti i muscoli
del corpo senza dover aggiungere sovraccarichi. | benefici che ne derivano sono molteplici
come ad esempio il miglioramento di postura ed equilibrio, il potenziamento di forza e tono
muscolare, l'incremento della mobilita e flessibilita articolare, il miglioramento della funzione
cardiaca e respiratoria. A tutto questo si aggiunge il benessere psico-fisico derivato dalla

frequentazione dell’lambiente naturale e dalle bellezze del paesaggio circostante.

| BENEFICI

Con una corretta tecnica si possono ottenere i seguenti benefici:

1. Fa perdere peso. Si stima che faccia circa dal 20 al 40% in piu rispetto a una normale
camminata senza bastoncini.

2. E un movimento veramente completo. Si muove fino al 90% della muscolatura e quindi
e un allenamento per tutto il corpo.

3. Migliora la flessibilita e la mobilita delle articolazioni e della colonna vertebrale.

4. Migliora la postura prevenendo o riducendo i disturbi muscolari del tronco e della schiena.

5. Migliora la capacita aerobica.

6. Grazie all'uso dei bastoncini specifici, si riducono le sollecitazioni sulle articolazioni in
particolare a ginocchia, caviglie e sulla schiena e per questo particolarmente adatto a
persone in sovrappeso o con problemi alle articolazioni.

7. Aiuta a stimolare e migliorare la coordinazione motoria.

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

9. E un’attivita aerobica che permette di ridurre in modo significativo l'insorgenza di malattie
cardiocircolatorie diminuendo le percentuali di colesterolo e trigliceridi nel sangue.

Il Nordic Walking e diventato uno stile di vita sano
e adatto a mantenersi in forma rimanendo a contatto con la natura.

FACILE E ALLA PORTATA DI TUTTI

Il Nordic Walking puo essere considerato a ragione, una delle attivita sportive piu complete
in assoluto, alla portata di tutti. L’ltalia rappresenta una grande palestra all’aperto per

il Nordic Walking. Infatti si puo praticare in montagna, al mare, nelle citta e nei parchi.

Lo si puo fare durante tutto I'anno, e grazie alle sue caratteristiche, e consigliato alle
persone di tutte le eta, sia benessere che fitness, ma anche come sport, infatti viene
utilizzato come allenamento complementare per altre discipline sportive.
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| tracciati si shodano prevalentemente su strade bianche, sterrato e alcuni tratti su asfalto.

Il percorso 1 raggiunge I'area archeologica della necropoli di Campovalano (XII - 1l sec A.C.).

Il percorso 2 raggiunge la Necropoli e il complesso della chiesa di San Pietro (XIll sec).

Prestare attenzione agli attraversamenti non segnalati nei tratti stradali aperti al traffico ordinario.
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