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La sedentarieta e i suoi effetti
costituiscono uno dei maggiori
problemi che affliggono la popo-
lazione delle societa industrializ-
zate in tutte le sue fasce di eta.
La prevenzione cardiovascolare
del sovrappeso, il contrasto al
fenomeno crescente
dell’obesita con i fat-
tori di rischio ad essa
collegati, si possono
attuare efficacemente
fin dalla giovane eta.
L'evidenza scientifica
riconosce all’attivita
fisica un ruolo fonda-
mentale per modifica-
re gli errati stili di vita.
“Educare all’efficienza fisica”
significa adottare metodiche che
coinvolgano i soggetti sedentari
alla partecipazione attiva al mo-
vimento e al piacere di svolgere
I’attivita fisica, nel rispetto di una
filosofia educativa incentrata sul
valore della persona e su uno sti-
le di vita attivo.

In questo contesto il Nordic Wal-
king rappresenta un nuovo ap-
proccio all’attivita fisica, con evi-
denti benefici sulla salute.

Il Nordic Walking, detto in italiano
camminata nordica, & un nuovo

metodo di fare sport.

Nato in Finlandia, il Nordic Wal-
king consiste in un evoluzione
della normale camminata, grazie
all’utilizzo di specifici bastoni,
che creano un allenamento com-
pleto per tutto il corpo.

L'intensita dell’allenamento pud
essere adeguata alle condizioni
fisiche di chi lo pratica. | movi-
menti eseguiti con la tecnica cor-
retta migliorano la consapevolez-
za e il controllo del proprio corpo,
la postura, la respirazione e, so-
prattutto, il benessere generale.
E un’attivita fisica naturale, sana,
efficace, completa e adatta a tut-
ti. Con i suoi speciali bastoni, il
Nordic Walking & un’attivita te-
stata scientificamente, che com-
bina la camminata tecnicamente
corretta con movimenti di brac-
cia e spalle dello sci di fondo. |

movimenti attivi e controllati del
tronco, assieme al corretto alline-
amento e alla stabilita del corpo
sono le altre importanti caratteri-
stiche del Nordic Walking.

Senza dimenticare che il Nordic
Walking € uno sport per tutti, pra-
ticabile tutto 'anno, all’aria aper-
ta, in qualunque posto. La natura-
lezza e la grande adattabilita del
movimento del Nordic Walking
permette davwvero a chiunque,
anche alle persone sedentarie,
di awvicinarsi ad una disciplina
motoria che, priva di particolari
controindicazioni, offre vantaggi
accessibili e apprezzabili.

Con la giusta attrezzatura ed una
tecnica corretta si possono ot
tenere molti benefici in quanto:

e || Nordic Walking & piu efficace
di una normale camminata senza
bastoncini del 40 — 50% e quin-
di fa bruciare piu calorie (400
Kcal/h invece delle 240-280 di
una normale camminata);

e Nel Nordic Walking si verifica un
allenamento completo per tutto
il corpo, viene coinvolta circa il
90 % di tutta la muscolatura;

e Rassoda la muscolatura delle
spalle, dei pettorali e dei dorsali;

e Rassoda la muscolatura delle
cosce, glutei, addominali e dor-
sali;

e Aiuta a migliorare la mobilizza-
zione della colonna vertebrale;

e Migliora la capacita aerobica
anche se eseguito a bassa velo-
cita;

e Grazie all’uso dei bastoncini, vi
€ un alleggerimento del carico su
articolazioni, schiena e ginocchia
che normalmente si ha con la
corsa. Proprio per questo il Nor-
dic Walking & ideale per le per-
sone in sovrappeso, per chi ha
problemi alle articolazioni e alla
colonna vertebrale o persone
che devono effettuare una riabi-
litazione motoria;

e Ricerche in Finlandia nel 1999
hanno dimostrato che il Nordic
Walking ha aiutato a migliorare
persone con danni alla schiena
causati da errori di postura.

In conclusione il Nordic Walking
€ un modo naturale, sano ed
efficace di restare in forma. La
camminata con i bastoni all’aria
aperta, poi, puod diventare il valo-
re aggiunto di questa disciplina,
che permettera a chi la pratica di
riscoprire il fascino intramontabi-
le dei nostri ambienti naturali.

Atlante e il Nordic Walking...

fisica ideale

insieme per raggiungere la forma

Centro Nordic Waking Alta Langa
Anche sulle colline di Langa & pos-
sibile apprendere e praticare questa
nuova disciplina, basta contattare
il Centro Nordic Walking Alta Langa
Langhe e Roero presso il rifugio La
Pavoncella a Camerana in Alta Valle
Belbo telefonando allo 0174 906414
oppure inviando una mail al seguente
indirizzo info@fuoritraccia.com. Pres-

so il centro troverete istruttori certifi-
cati ANWI che, oltre ad insegnarvi il
corretto uso dei bastoncini e la corret-
ta postura nella camminata organiz-
zano per voi interessanti escursioni
alla riscoperta del territorio dell’Alta
e Bassa Langa.

Per info: info@fuoritraccia.com
Tel: 335 1301912

Dolcezza e divertimento riassumo-
no la filosofia del Nordic Walking,
una disciplina nata molti anni ad-
dietro grazie all’impegno di alcuni
praticanti della sci di fondo nel
nord-Europa. L'intento era quello di
protrarre gli allenamenti anche nel
periodo estivo predisponendo cosi
il proprio fisico alle grandi compe-
tizioni di fondo invernali. Oggi que-
sta disciplina € praticata in tutto il
mondo ed i benefici che ne deriva-
no dal praticarla sono ormai noti
a livello globale. Atlante empatiz-
za questa filosofia affiancando i
praticanti di questa disciplina con
prodotti di alto profilo e la garan-
zia di una consulenza mirata dei
responsabili del reparto outdoor
del Parco Commerciale Montello-
Atlante di Roreto di Cherasco.

Atlante presenta: | bastoncini per
il Nordic Walking marca EXEL

| bastoncini da Nordic Walking si
differenziano completamente da
quelli da sci, trekking o da escur-
sione. Sono costituiti da un pezzo
unico e vengono prodotti in fibra
di carbonio e vetro. | bastoni in
fibra di carbonio e vetro assorbo-
no perfettamente le vibrazioni e si
caratterizzano per I’estrema legge-
rezza utile ad evitare tensioni nei
muscoli delle spalle e del collo. Il
marchio EXEL € sinonimo di garan-
zia e affidabilita nella produzione di
bastoncini da utilizzare nel Nordic
Walking. EXEL & un’azienda leader
per la produzione e lo sviluppo di

sponibili con Il sistema-fondo “As-
phalt Pad” — facile ed immediato
il montaggio-smontaggio -, ovvero
un fondo in gomma da utilizzare
solo ed esclusivamente sull’asfal-
to stradale. Il sistema Asphalt Pad
si pud montare su tre diversi tipi di
punte EXEL:

- Quick lock: punta di metallo com-
pensato e molto flessibile. La for-
ma rotonda garantisce sicurezza
sui terreni morbidi;

- Walker: Adatta a terreni morbidi
come sabbia ed erba ma anche a
terreni duri. Punta arrotondata;

- Aero Tip: Modello dotato di pun-
ta di metallo compensata che
permette un perfetto appoggio su

attrezzature  sportive
ed opera ormai da pilu
di vent’anni nel setto-
re della produzione di
attrezzature  sportive
in carbonio. | baston-
cini per Nordic Wal-
king sono prodotti in
Finlandia in un’ampia
gamma adatta ai pra-
ticanti professionisti e
ai principianti. | prodot-
ti EXEL Nordic sono di-

tutte le tipologie di
terreno. Possiede un
dispositivo luminoso
che si attiva durante
I'attivita  escursioni-
stica notturna.

| prodotti EXEL-Nordic
Walking sono dispo- I
nibili presso il Parco
Commerciale Atlante. I

www.montello-atlante.it I

www.langheroero.it



