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NORDIC

ykaed CS Pere Garau

SALUDABLE

. RUTA CIUTAT 2,2km 90 Kcal

‘ RUTA PARCS 2,9km 116 Kcal

Centre de salut
Centro de salud

Bancs, descans
Bancos, descanso
Mercat municipal
Mercado municipal
Parada autobus
Parada autobus
Bicisenda
Bicisenda
Zona WIFI
Zona WIF!
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¢Que es el

NORDIC
WALKING?

El nordic walking es una actividad al aire libre que consiste en
caminar con el impulso de unos bastones. Es muy facil de aprender y
con las jornadas de iniciacion dispondra de un instructor que le dara
las pautas para conocer y asimilar la técnica. El trabajo es mas global
que elsimple caminaryaque intervienen notablemente mayores grupos
musculares (el trabajo de gliteos, columna vertebral, a nivel cardiovascular,
efc.) es una actividad muy apropiada para todos los grupos de poblacion.

El caminar nordico con bastones es un deporte relativamente nuevo
que se esta consolidando. Se practica ya en mas de 20 paises y tiene
suorigenenlas zonas ndrdicas. Conociendo sus cualidades y beneficios
esta destinado a convertirse en un deporte popular.

Comparte los conceptos de naturaleza, bienestar, actividad fisica y
salud, asegurando unos buenos resultados fisicos y mentales.
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BENEFICIOS DE

LA VIDA ACTIVA

FISIOLOGICOS: disminuyeelriesgodepadecerenfermedadescardiovasculares (hipertension
arterial, dislipemias, diabetes, etc.) y cerebrovasculares. Ayudaa controlar el pesoy mantiene
o0 incrementa la fuerza muscular. Mejora la movilidad articular y previene o retrasa el inicio
de la osteoporosis. Mejora la resistencia fisica. Mejora la coordinacion, el equilibrio y la
flexibilidad.

PSICOLOGICOS: mejora el bienestar, el humor, las emociones y la autoestima. Disminuye
y / 0 mejora los sintomas del estrés, la ansiedad o la depresion.

SOCIALES: fomenta las relaciones sociales y favorece la integracion en la sociedad.
Incrementa el rendimiento en el trabajo o en la escuela.

SEGURIDAD

e Utilice calzado, calcetines y ropa transpirable adecuada para la
temperatura ambiental.

* Beba agua o alguna bebida isotonica antes, durante y después de
haber finalizado la sesion deportiva.

* Siga una dieta saludable, ajustada a sus necesidades energéticas y
variada en cuanto a los alimentos.

e Procure no hacer la actividad en las horas de mas calor (12-18 horas)
y si se lo hace lleve gorro y gafas de sol, y utilice crema solar.

* Si se marea o siente dolor en el pecho, interrumpa la practica y
consultar a un profesional de la salud.

e Ante una lesion practique in situ reposo, compresion y elevacion
del miembro.

* Vigile las normas de seguridad de la actividad realizada y sobre todo
las intersecciones y la s sefales de trafico.
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SALUDABLES

saludable
ivida activa

'r alimentacié
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