NORDIC WALKING :UNO SPORT PER TUTTI!
E’ un’attività sportiva alla portata di tutti e completa. Si pratica all’aperto, fa bene al cuore e alla circolazione, rafforza le braccia e le spalle, migliora la postura della schiena e tonifica molti muscoli. La forza del Nordic Walking è quella di poter essere praticata in qualunque posto, in montagna, in città, in spiaggia, nei parchi .Lo si pratica infatti  tutto l’anno ed è consigliato a persone di tutte le età. Il terreno ottimale sono i percorsi non molto ripidi in modo da poter sfruttare al massimo l’ampiezza del movimento e la continuità del passo. 
Con una corretta tecnica, si possono ottenere i seguenti benefici:
-Permette un consumo energetico del 45% in più rispetto alla camminata senza bastoncini;

-Si coinvolge circa il 90% della muscolatura (oltre 600 muscoli).

-Fa perdere peso 

-Migliora la resistenza, la forza, la mobilità e la coordinazione;

-Scioglie le contrazioni nella zona delle spalle (zona cervicale)

-Migliora la postura  , prevenendo , riducendo i dolori alla schiena;

-Grazie ai bastoncini, si alleggerisce il carico sulle articolazioni e sull’apparato motorio in genere.

-Riduce lo stress e migliora il tono dell’umore contrastando l’ansia;
-Fa scaricare le tensioni muscolari accumulate senza il rischio di strappi o stiramenti,
-Fa ristabilire i valori della pressione, i livelli dei trigliceridi e del colesterolo (attraverso il movimento di apertura e chiusura della mano);

-Protegge l’organismo da osteoporosi e artrosi. Infatti, uno sforzo moderato e costante stimola la capacità delle ossa di assimilare il calcio e produce sostanze come l’elastina e il collagene che  formano le cartilagini.

-E’ dimostrato che con il  Nordic Walking si abbassa notevolmente la percezione della fatica , quindi possiamo effettuare un’attività fisica più lunga; e’ ideale quindi anche per persone poco allenate o non sportive.
-E’ uno sport che si pratica all’aria aperta, in mezzo alla natura e camminando in compagnia anche l’aspetto psicologico ne trae enormi benefici.
-Sempre di più negli ultimi anni questa pratica sportiva viene consigliata dai  medici a persone che necessitano di una rieducazione funzionale, articolare, posturale, post traumatica. Inoltre, è molto consigliata a  pazienti con patologie oncologiche. Infatti,diversi studi  confermano che nelle donne operate al seno che praticano il Nordic Walking, la circolazione linfatica migliora, mentre l’intero sistema psico-fisico gode di una sensazione di benessere diffuso.

