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Marxa Nordica, derde

Mou-te
Dia de la Marxa Nordica

L'objectiu és d'optimitzar I'esfor¢ fisic realitzat en el moviment biomecanic del
nostre cos al caminar.

La marxa nordica consisteix a caminar d'una manera natural alhora que fem
servir uns bastons acompanyant el balanceig instintiu dels bracos. Es una técnica
integral suau que s'exercita el 90 per cent dels musculs del cos i una forma
d'optimitzar la dinamica del pas, en funcié de la forma fisica de cada persona.

Caminar dret (A) aconseguint una postura erecta que posiciona la columna
evitant contractures o sobrepesos musculars. Llargs els bracgos (L), de manera que
hi hagi transmissié de I'impuls a les espatlles i resta de musculatura de I'eix
superior. Formant un angle (F) d'aproximadament 60° entre els nostres bracos i
bastons amb el terra. Adaptant la marxa (A) o el pas a la mida del basté, que al
seu torn també depen de la nostra algada i buscant simetria entre bastons i
membres inferiors o superiors.
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