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Este o activitate fizica usor de invatat care

incorporeaza utilizarea unor bete specifice

in modul natural de mers si promoveaza un
exercitiu complet si sanatos.

Este apta pentru persoanele de orice varsta
si conditie fizica, se poate practica singur sau
in grup, si in orice loc in care este posibil sa
se poata merge.

Beneficiile

Folosirea betelor reduce impactul asupra
articulatiilor si imbunatateste coordonarea si
echilibrul.

Tonifica muschii partii superioare a corpului.
Ajuta la arderea a mai multe calorii si la
combaterea supraponderala.

Imbunatateste capacitatea pulmonar3,
circulatia sanguina si limfatica si postura
corpului. Ajuta la ameliorarea tensiunii
musculare si a durerii musculare si la
prevenirea artrozei, a osteoporozei si a bolilor
de inima. Ajuta la controlul tensiunii arteriale si
a colesterolului.

Este vorba de un exercitiu care implica
intregul corp, creste eficienta miscarii si
reduce senzatia de oboseala. Este benefic
pentru persoanele cu oboseala cronica.

Materialul
Betele

Betele de nordic walking sunt diferite de
betele de drumetie. Manerul sau nu are relief
si incorporeaza o piesa numita curea, care
ajuta la control batului si care faciliteaza
impulsul. Este diferit pentru fiecare mana:
dreapta (R) si stanga (L).

Tacul de cauciuc este tesit si ofera o aderenta
mai buna pe suprafete dure.

Bastoanele pot fi din carbon sau aluminiu,
variaza in functie de inaltimea utilizatorului si
pot fi de lungime fixa sau reglabila.

Tehnica

Miscarea nordic walking se bazeaza pe modul
natural de mers, cu un model ritmic in care
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bratele si picioarele se misca alternatic (bratul
stang cu piciorul drept si invers).

Postura: capul trebuie mentinut intr-o pozitie
neutrald, cu privirea inainte, cu umerii relaxati
si cu trunchiul drept, dar fara tensiune.
Bratele trebuie sa fie extinse fara rigiditate.

Pasii: mai intai se sprijina calcaiul, apoi talpa
si, In cele din urma, degetele de la picioare.
Se recomanda sa se dea pasi cat de cat lungi
pentru a imbunatati stabilitatea, mobilitatea
articulatiilor si activitatea musculara.

Folosirea betelor: se folosesc pentru a

va propulsa, nu pentru a va sustine. Varful
bastonului trebuie infipt in pamant la un unghi
adecvat, cu manerul mai inainte decat varful.
Mana trebuie sa sustina manerul usor, dar
ferm. In timpul impingerii, mana se relaxeaza
pe cureaua de umar si se deschide progresiv
de la linia soldului. La sfarsitul impingerii,
toate degetele tin usor manerul, aducand

din nou bastonul inainte, respectand inclinatia
initiala.

Sfaturi pentru a evita leziunile

e Sa se efectueze o incalzire prealabila a
gatului a spatelui, a bratelor, a picioarelor

si a articulatiilor principale.

e Dupa terminarea activitatii,
sa se efectueze intinderi usoare
pentru a facilita recuperarea
musculara.

e Sa se foloseasca haine
respirabile si o incaltaminte
adecvata in functie
de conditiile
meteorologice.
e Sa se evite
sosetele de
bumcac pentru
a se preveni
basicutele si
ciupercile.

e Sase
adapteze efortul
la capacitatile
individuale si sa se invete de la profesionistii
acreditati.
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