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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Este o activitate fizica care, la modul

natural de mers, adauga folosirea activa a
bastoanelor. Acest lucru reduce impactul

si promoveaza stabilitatea. In plus este
exercitata partea superioara a corpului; se
degreveaza greutatea de pe picioare; creste
eficienta deplasarii, iar exercitiul fizic este mai
putin obositor.

Se poate realiza oriunde va puteti plimba.
Este foarte benefica la orice varsta ca sa
evitati un stil de viata sedentar si obezitatea,
sa incepeti sa practicati exercitiile fizice, sa
imbunatatiti osteoartrita si problemele de
echilibru. Se poate practica in grup.

Efortul trebuie adaptat capacitatilor fiecarei
persoane.

Incercati s& incepeti cu profesionisti
acreditati, sa invatati tehnica corecta si sa
evitati accidentarile.

Material

Purtati haine confortabile; daca este posibil,
sportive, transpirabile si potrivite pentru
vreme. Este de preferat sa purtati sosete din
materiale sintetice si sa le evitati pe cele din
bumbac, care absorb multa transpiratie si
faciliteaza aparitia veziculelor.

Folositi bastoanele pentru mersul nordic:

sunt din materiale de carbon, nu au calcaiul
plat, ci tesit, si au sistem de curele pentru a
introduce degetul mare. Aceste curele (numite
manere) indica ce baston corespunde fiecarei
maini: In mana stanga indica L, in dreapta, R.
Aceste bastoane nu trebuie confundate cu
betele pentru drumetii. Marimea acestora
corespunde inaltimii drumetului si nu sunt
reglabile.

Tehnica

Beneficiile depind de un mod corect de
utilizare.
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Mersul Nordic

inainte de a incepe activitatea: pentru a
evita accidentarile, ar trebui sa va incalziti
gatul, spatele, bratele, genunchii, gleznele,
soldurile si coapsele.

Pozitia: tine-va trunchiul drept, umerii jos si
relaxati si privirea inainte, evitand sa inclinati
capul.

Miscarea: miscati-va bratele si picioarele in
cruce (bratul stang cu piciorul drept si invers).
Miscati-va bratele in mod natural, fara a le
indoi si efectuati o usoara miscare de rotatie a
trunchiului, coordonata cu miscarea bratelor.
Pasii: incepeti pasul prin sprijinirea pe calcai,
apoi pe talpa si, in final, pe degetele de la
picioare.

Pasii ar trebui sa fie putin mai lungi decat de
obicei.

Utilizarea bastoanelor: tineti bastonul cu
pumnul mai in fata decat punctul care atinge
pamantul.

Tineti varful bastonului ferm in pamént la
fiecare pas. Infigeti bastonul cu mana inchisa,
si relaxati-o cand bastonul ajunge la linia
soldului. Asta inseamna ca veti deschide
mana si intr-un final veti impinge folosind
cureaua, fara sa tineti manerul cu mana.
Evitati sa deschideti mana prea devreme,
deoarece se pot acumula stres si

miscarile ciudate.

La final: Cand terminati

activitatea,intindeti usor si fara

sa va doara bratele, picioarele

si spatele pentru a va

relaxa muschii si pentru a

va ajuta corpul sa

Se recupereze.

Fiecare

intindere

ar trebui

sa dureze

maximum 30

secunde.

Sursa: scoala de mers nordic Haciendo Huella.

Traducere: Asociacion social ASOCROM
llustratii: Joan Josep Cabré

Puteti gasii mai multe informatii pe pagina noastra web: www.camfic.cat



