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INTRODUCCION

La marcha nérdica consiste en caminar de manera
natural a la vez que empleamos unos bastones que
nos ayudan a impulsarnos con la ayuda del
balanceo de los brazos. Con la caminata nérdica
ejercitamos el 90 por ciento de los musculos del
cuerpo. Es apta para cualquier persona sea cual
sera su forma fisica o edad.
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DESTIN

Los talleres son individuales para los ¢ by 7*_4_
asoclaciones que lo solicite. :

Van dirigidos a tod@s aquellas las [ "1- - = que
quieran descubrir y tener ung prlme;r = ;_- [
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JBJETVC DELAS
JORNADAS

Aprender a caminar con los ba
especificos de '/ ciicha Nor' |

y descubrir la tecn'ica basuc 1 ¢ le |
Marcha Nerdlca
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Taller tedrico-prdctico de iniciacién a la Marcha Nérdica.
HORARIO DEL TALLER 'DE MARCHA N(
(Horario orie'.rlthtivozﬁ_ B '
9.00h. Lugar
10,00h. Clase tedrica _
11,00h. Entrega de bastones de inic cié.'n__'é'
précticas. '
12.00h. Recorrido practico.
13.00h. Finalizacion del taller.
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Técnicos deportivos y rmonitaores «n Marcha

FDMCM, con amplic experiencia en
1 L - r ¥ x 1
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Minimo de 10 alumnos(por monitor) y
Maximo 20 alumnos por curso.

&
Federados FDMCM 12€. *f:#‘-' .1 iy
No federados 16€ (seguro aceidentespa 'l:'* itividad):

los bastones de Marcha Nérdica los facilita la FDMCM.
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FORMULARIO DE

FORMACION
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