PUACTIOUEN LAMALIA ORDICA™

D1a: el 2ni 4t dissabte de cada mes.
HORARI: des de les 10h fins a les 11.30h. /
PREU: 6 euros/mes

MARXA
NORDICA |
RUTES

Que és la marxa nordica?
Es una activitat fisica que consisteix en caminar amb 1'ajuda de dos bastons especifics per a la

practica de 1a marxa nordica.

Ens ofereix una manera senzilla, natural i molt efica¢ de millorar la propia condicio fisica i de
tonificar 1a, musculatura, independentment de 1'edat, el sexe i 1a preparacio fisica.

Uns dels principals avantatges d'incloure els bastons a 1'hora de caminar és que al moure més
musculatura corporal (movem tot el tren superior), el cos necessita més energia per a
funcionar i com a resultat s'aconsegueix que el cos cremi més calories que no pas amb

l'activitat de caminar tradicional. A més, reduim l'impacte a les articulacions, millorem la,
circulacio i no se'ns inflen les mans,

OBJECTIU DEL PROGRAMA:

* Millerar la salut, la condicié fisica i la pestura corporal.

* Crear uns habits saludables. * Dissenyar i balisar una ruta circuilar

* Descobrir i gaudir del ferme i conéixer noves rutes ¥ Donar a congixer una activitat nova i complerta

* Realitzar una activitat grupal amb tots els beneficis que

comporta (an fisics i socials com psic0l69cs)
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FULL D’INSCRIPCIO ACTIVITAT DE LA GRANADELLA:

LA INSCRIPCIO ES POT FER PER DOS VIES:

1) OMPLINT AQUEST DOCUMENT I PORTAR-LO A L’AJUNTAMENT DE LA
GRANADELLA.

2) ANAR AL WEB: http://marxanordicairutessaludables.blogspot.com.es/
1 OMPLIR EL FORMULARI QUE HI TROBAREU.

NOM I COGNOMS:

POBLACIO:

TELEFON:

DATA NAIXEMENT:

NUMERO DE COMPTE BANCARI (24 digits):

CORREU ELECTRONIC (si en teniu):

DISPONIBILITAT HORARIA QUE TENS:
(per si en un futur s’ha de modificar I’horari o fer nous grups)

COMBINAREM LA MARXA NORDICA AMB EXERCICIS FUNCIONALS
| FAREM UN TREBALL VARIAT | COMPLERT.
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