Piano Salute e
Benessere Sociale
Circondario Imolese

Muscolatura interessata:
gamba, tronco, dorso,
torace e braccio.
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Percorso Nordic Walking
| Riscaldamento

Prima di iniziare a passeggiare e bene che riattivi, con poch
movimenti mirati, le fasce muscolari che saranno maggiormente
durante la passeggiata

utilizzate. Ad ogni esercizio ed anche
ricordati di respirare profondamente.
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A - Posiziona | bastoncini dinanzi a te,
appoggia le mani sullimpugnatura
ed oscilla avanti e indietro entrambe

e gambe.

B - Alzare | bastoncini sopra la test

e portarli alle spalle, tenendo
pancia in dentro, flettere un poco

d
d
e

ginocchia e girare Il busto a destra

e sinistra.

C - Impugna i bastoncini con entrambe

e mani e ad altezza spalle, allunga
e braccla con movimento alto-
nasso. Portare ora | bastoncini avanti-

indietro distendendo completamente

e braccia.

Impugna i bastoncini e riprendi a camminare
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Percorso Nordic Walking
La Tecnica

La tecnica del Nordic Walking e simile ai movimenti dello sci di fondo
classico con passo slanciato e impiego adeguato del bastoncino. £
particolarmente efficace quando I'impiego del bastoncino e la spinta
del braccio raggiungono una grande ampiezza senza pero risultare
innaturale.

Anello Zolino #
Nordic Walking

el \Sﬂj :
—{(

ATTENZIONE ALLA POSTURA
| corpo deve essere dritto, la colonna tende verso I'alto, il torace aperto
ed il capo dritto con lo sguardo in avant.

LAVORO ATTIVO DEL BRACCIO

Posiziona l'altezza del bastoncino all'altezza delfombelico e impugnalo
infilando il guantino. La lunghezza del bastoncino e importante per
attivare 1l lavoro del braccio e delle spalle.

FUNZIONALITA DEL BASTONCINO

Per usarlo In maniera corretta puntalo a terra
N posizione obliqua rispetto al corpo e fai una
leggera pressione sullimpugnatura.
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ADEGUAMENTO DEL PASSO

Puol partire rispettando le regole della
camminata e adeguando la lunghezza
del passo alla spinta delle braccia sui  Fostura Corretia
bastoncini,

Lavatai

Ponte Santo

~ Conil patrocinio del Ricorda che I'ampiezza del movimento e molto piu
Comune di Imola . )
importante della velocita. @
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A - Lavoro attivo del piede

Quando cammini presta attenzione al tuo
piede; Il passo corretto parte dal tallone,
attraversa Il metatarso e arriva all'alluce.
La rullata completa ti permette di attivare
tutta la muscolatura coinvolta nel passo.

B - Lavoro attivo della mano

Aprila mano quando sel in fase di spinta
sul bastone per dare inizio al passo e
quando la mano si porta dietro il corpo
estend! il braccio, lascia la mano aperta,
recupera Il bastone e mentre ritorni
chiudila. Afferrato il bastone ricomincia. .

C - Rotazione dell’asse delle spalle
Mentre cammini rotea le spalle in
Senso inverso rispetto alle anche. La
controrotazione ti permette di aumentare ||
raggio d'azione degliartisuperiori. Durante
a fase di spinta del piede adeguare |
passo all'apertura delle braccia.
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Azione corretta delle mani

C

Rotazione spalle !

Esegui correttamente i movimenti e utilizzerai il 90% dei tuoi muscoli @
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momenti dedicati al camminare sono un‘occasione eccellente
per socializzare; a differenza dell’automobile, camminare
facilita | contatti e le relazioni con altre persone. Il camminare
andrebbe praticato ad una buona andatura senza pero correre:
'andatura e entro 1 limiti se Si riesce a conversare senza
affanno. Tutte le ore sono buone anche se le migliori sono
quelle del mattino quando ['efficienza fisica e al suo massimo.
Camminare tutti insieme oltre a trovare amicizie porta ad una
condivisione € ad un interesse comune che genera il piacere
nel praticare 'attivita motoria e trasmette una nuova gioia
di vivere. Incrementare I'attivita fisica nelle persone anziane
porta a migliorare la loro autonomia e capacita di svolgere
da soli le elementari attivita quotidiane, senza dipendere dagl
altrl,

Camminare inoltre ¢i puo rimettere in contatto con la natura
facendoci rvalutare la bellezza nell’ambiente che ci circonaa.
Camminando nella natura la sentiremo sempre di piu come
nostra e impareremo a rispettare  'ambiente in cui viviamo.
Stare in mezzo al verde € anche un’occasione per entrare
pienamente in contatto con la nostra parte piu intima e
ascoltare I nostri pensieri piu profond. .. @
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| vestitl per camminare

Un paio di pantaloni comodi, una camicia 0 maglietta in estate, una
felpa nella mezza stagione, maglione e giacca a vento in inverno, ma
vanno bene pure delle tute di diverso peso. Meglio vestirsi a strati, piu
vantaggioso togliere una o due magliette che gestire una giacca im-
pottita.

Nella stagione fredda vestitevi a sufficienza anche se durante la
camminata vi riscalderete, infatti se partite con i muscoli freddi rischiate
facilmente tensioni muscolare e ... pericolosi strappl. In estate, una
maglietta 0 una canotta puo essere piacevole e cosl pure | pantalonci-
ni corti. Attrezzatevi anche per la pioggia, con giacche impermeabili o
marsupi che non vi facciano sudare eccessivamente.

Oggi esistono tessuti che mantengono bene il calore corporeo senza
pero surriscaldare e che riparano dalla pioggia permettendo tuttavia al
sudore di evaporare (evitando raffreddamenti). | gore-tex e un tessu-
to che viene utilizzato molto nel mondo dello sport. Le calze dovreb-
Dero essere una seconda pelle: aderenti senza stringere, morbide e
senza cuciture. In estate potete scegliere tra calze di cotone o quelle di
‘spugna’, in inverno provate con due paia di calze sovrapposte: coto-
ne 0 polipropilene sotto, lana sopra. Con il freddo molto intenso usate
un berretto di lana. Il capo infatti costituisce circa 1/5 della superficie
corporea € la dispersione di calore puo essere notevole. Se praticate
la camminata nelle ore centrali con il sole intenso (cosa peraltro poco
consigliabile), usate una crema protettiva per il viso e riparate Il capo
dalle radiazioni piu forti € nocive con un berretto con visiera, in quanto
a volte gli occhiali da sole possono essere fastidiosi se si suda. @
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A - Equilibrio

Tenere in equilibrio per pit tempo possibile
I bastoncino sulla mano o su un dito, sul
mento o0 sulla testa. Prova la tua abilita
e riprova l'esercizio per aumentare il tuo
tempo. Gareggia con gli amici.

B - Al tuo posto

Disporsi a coppie uno di fronte all'altro,
girare in senso orario e al segnale lasciare
| bastoncini e scambiarsi di posto prima
che il bastoncino cada a terra. Ripetere
piu volte aumentando la velocita,

C - Il rubabastone

Disporsi in cerchio con, ognuno, un solo
bastoncino. Girare in senso orario ed al
segnale lasciare il bastoncino cercando
di prendere quello del vicino prima che
cada a terra. Chi fa cadere il bastoncino
viene eliminato.

Ti aspettiamo durante la settimana...
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| e scarpe piu idonee

y Nel camminare 1a scarpa e la prima “arma” da utilizzare,
e s e dovra essere comoda e con la suola antiscivolo, ma suf-
f ficientemente flessibile, per permettere al piede di “sroto-
larsi” dal tallone fino alla punta delle dita e attutire I'impatto
con Il suolo. Non deve bloccare la traspirazione, anche
perché i piedi sudati tendono piu faciimente a formare
vesciche. Devono avere una chiusura regolare con delle
stringhe e una ‘“linguetta” di protezione che impedisca
dolorosi sfregamenti. La tomaia deve essere morbida,
avvolgente quanto basta, per dare una buona protezione
contro le slogature, flessibile nel punto in cui I'avampiede
S piega, con imbottiture nei punti piu soggetti ad abrasion
(calcagno). Puo essere importante avere un cuscinetto
ammortizzatore sotto il tallone, In gel 0 ad aria che ri-
duce possibili problemi alle articolazioni. La misura deve
essere abbondante, in genere un numero in piu del vostro
abituale, perché porterete delle calze spesse (no calze d
- nallon o gambaletti) cercando di osservare che tutte le
\ | Comime diimola dita si possano muovere in liberta. @
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10 mm

foro di @5

10 mm

Cappuccio D10

Pannello 350 x 450 mm




