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CENTRO NORDIC WALKING GUNEA

‘° INFORMAZIOA

Bide Barcearen Interpretazic Zentroa eta Eskualdeke Arrain-Maeztuko Udala / Ayuntamiento de
Turisme Bulegoa / Oficina de Turismeo Comareal y Arraia-Maeztu

Centre de Interpretacidn de la Via Verde en Antenana Estacion, 13. Maeztu (Araba)

Tel. 945 410 577. Email: infe@montanaalavesa.com Tel. 945 410 033. Email: aarraia@ayto.alavanet

Kanpezuko-Arabake Mendialdea Kuadrilla / Cuadrilla de Campezo Montafia Alavesa
Carretera Vitoria-Estella, 7. Santikurutze Kanpezu (Araba)
Tel. 945 405 424. Email: info@montanaal avesa.com

IBILBIDEAK

Ibilbidea

O MENDIGANA

O LA LAGUNA

O IZKI

O LA DEHESA

Ezagut ezazu Euskadiko Nordic Walking Guneen Sarea, eta jaitsi doan bertako

ibilbideak:

Conoce la Red de Centros Nordic Walking en Euskadi y cescarga sus rutas de
forma gratuita en:

www.nordicwalkinggunea.net

OINARRIZKO TEKNIKA ERABILI

SEINALEAK

Kirel hau egitea oso onuragarria da gure osasunarentzat. |bilketa Nordikoko saio bat lasterketa arin
baten balickidea da; hainbat onura ditu, eta, besteak beste, gaitasun kardiobaskularra hobetzen
laguntzen du. Makilak erabiltzan direnez, lastarketa batean edota oinezko ibilald batean lantzen ez NOR:'Q BIEE::LA&& bilbi PLAC"T‘ D? DIR”ECCI?N 2
diren gihar-multzoak lantzen dira (besokoak, bularrekoak, bizkarrekoak eta sabelekoak). Gihar heriek Ja maitu  beharreko |b|_b!ce_en Indica 2 d"ECC'O”'dE‘_ bl utals
erabiltzean, kalorin gehiago xahutzen da, orduko 400 kaloriz baino gehiago, hain zuzen. Gainera, nora i?ldEa eta |b||b_|de_ a_segunry !E| color indicativo del
gure pisuaren zati bat makiletan jartzen dugunez, belaunetan eta orkatiletan egiten dugun presica S&kolizafeﬂ:l ZaII:iSun krglallarl g::el d”e dlﬁCEuhad de :':alda una
tikiagoa da. agokion identifikazio-kolorea ellas. Estas senales se
Ibilketa Nerdikoaren ocinarrizko teknika ibiltzeko era naturalean oinarritzen da; havek dira kontuan BdiE_IC‘iZT-EI‘I diﬂ;‘- Seinale h':l"ljk pLIEFiellﬂ ancontrar EI‘IdPDStES
hartu beharrekoak: Zutoinetan, ormetan  edo werticales, en paredes o

* Lasaitu sorbaldalke. hiri-altzarietan egon daitezke. mobiliario urbano.

« Ez heldu gogorregi makilei.

* Makilak diagonalean eraman. i —1 — o o

i e e 0SO ERRAZA ERRAZA ZALA 00 ZAILA

+ Makilarekin bultzatzeari uztean, ireki ahurra. \__ MUY ASEQUIELE ASEQUIBLE EXIGENTE MUY EXIGENTE

+ Qina kontrako eskuarekin batera aurreratuke da.

* Jarri cina oscrik zoru gainean, orpotik hasi eta behatzetaraino.

Su practica tiene muchos beneficios para nuestra salud. Una sesién de Marcha Nérdica equivale a
una sesion suave de carrera, por lo tanto uno de sus beneficios serd la mejora de la capacidad
cardiovascular. Al emplear los bastones se estn ejercitando grupos musculares (brazos, pectorales,
espalda y abdominales) que durante la carrera o marcha a pie practicamente no se emplean. El uso
de estos musculos conlleva un aumento en el gasto calorico, que pasaria a ser superior a las 400
calorias/hora. Ademis, al cargar parte del pesc en los bastones se disminuye la presién en rodillas y
tobillos.

La técnica bisica de Marcha Nérdica se basa en |z forma natural de caminar teniende en cusnta
25105 puntos:

+ Mantener los hornbiros relajados.

* No empufiar demasiado fuerte los bastones.

* Los bastones deben tener una posicién en diagonal

+ El baston debe empujer detras de la pelvis.

+ Después dal empuje llevar el bastén rapido hacia delante.

+ Cuzndo se termine de empujar con el bastén abrir la palma de la mana. LARRIALDIAK Arela-Maeziuko Udsla Diputacién Foral de Alava DE’!R:‘:‘:HL:'DDE SALLD
+ El pie que se adelante lo hace al misma tiermpo gue la mano contraria. EMERGENCIAS Awnmmuémmwm >
* Apoyar totalmente el pie, del taldn a los dedos.
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