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La marxa
nordica

Els origens de la marxa nordica o
del nordic walking els trobem a Fin-
landia, on els esquiadors de fons
I'utilitzaven com a entrenament
d'estiu. A partir d'aqui ha evolucio-
nat com a una activitat fisicaenla
qual s'afegeix a la forma natural de
caminar, I'ts actiu d'un parell de
pals especialment dissenyats per
aquesta practica.

Els beneficis que s'obtenen
d'aquesta practica es troben a dife-
rents nivells.

Incrementa el consum d'energia
fins a un 45% més comparat amb
la caminada tradicional, ja que uti-
litza un gran nombre de grups mus-
culars en un mateix moviment.

També augmenta la freqiéncia
cardiaca de 10-15 batecs per minut,
respecte a la caminada tradicional
a la mateixa velocitat.

En la postura manté els ossos i
les articulacions correctament ali-
neades de manera que els musculs
s'utilitzen de forma correcta, preve-
nint la fatiga, el mal d'esquenai del
dolor muscular. A més millora el
metabolisme dels discos interver-
tebrals de la columna i contribueix
a la prevencio de 'osteoporosi.

A nivell cardiovascular ajuda a
controlar la pressio arterial, el co-
lesterol i els triglicérids, enforteix el
sistema immunitari, presenta una
alta efectivitat per la pérdua de pes
(el consum caloric és un 20% més
alt respecte a la caminada tradicio-
nal).

A nivell psicologic genera un sen-
sacio de benestar i, practicada en
grup, ajuda a trencar I'aillament de
les persones, millorant significativa-
ment la qualitat de vida.

Per a la seva practica necessitem
ganes de caminar, roba comoda,
calgat esportiu i un parell de bas-
tons de marxa nordica, que estan
fabricats amb materials molt lleu-
gers, tenen una punta d'acer enun
extrem i un sistema de “dragone-
res” per subjectar lamaii el canell
en l'altre.

Sino patim cap malaltia que pre-
senti com a contraindicacié aquest
tipus d'exercici fisic (caminar més
d’una hora) podem practicar-lo
sense dificultats.

Maria Fuentes Marin, fisioterapeuta
col-legiada 2.630

Sandra Rodriguez Molino,
fisioterapeuta col-legiada 4.960

kyf’t’)crq




