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12 y 13 mayo
Camma con marcha
salud y solidaridad
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MARCHA NORDICA
SABADO 12
Taller de iniciacion y perfeccionamiento GRATIS
DOMINGO 13
Caminata de 8 km | Caminata de 16 km

Taller de seniors Inscripciones e informacion: walkimbcn.com

2 CIRCUITOS

Domingo, 13 de mayo

iApUntate y escoge tu recorrido!
Sorteo benéfico con muchos regalos
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Beneficios de la marcha nordica para la salud

a Marcha Nérdica o Nordic
Walking esta reconocida

como uno de los deportes Vivir mas Beneficios mentales
mas beneficiosos para la salud, :r'-':cd:s: L‘:‘;‘:;]:::::::a“'“”“ el Ayuda a evitar muchos problemas
. . H
e psiquicos como el estrés, pensamientos

trabf;]ando activamente sobre el SUmantanio B nradliccion de s Faatiinas e R

90 % de nuestra musculaturay hormona del crecimiento regenerando ayuda a la sociabilizacion.
articulaciones de nuestro cuerpo; tus misculos y huesos. Potencia la

es mucho mds que caminar con secrecion de emdorfinas,

bastones, ya que consiste en 3 .
incorporar al patrén natural de la Aparato d!EESU Vo
marcha, el uso activo de un par de Favorece el trdnsito Intestinal
bastones disefiados especialmen-

Capacidad pulmonar
Mantiene saludable el sistema respiratorio.

te para elimpulso, utilizados con Grasa corporal . .
una técnica adecuada, movilizan Reduce el sobrepeso mediante Articulaciones
los musculos del torso y extremi- mavimiento de piernas y brazos. Prevencion y proteccion de las

Cerca del 20% de nuestros musculos articulaciones aportando amortiguacidn

dades superiores, conV|rt|enqo [inel etaboliena st y lubricacién, Disminuye la fatiga,
este deporte, en uno de los mas los agentes quemagrasas. Fortalece sus elementos constitutivos
completosy equilibrados que (capsula, cartilago y ligamentos).
podemos practicar. La Marcha
Nérdica es una modalidad depor- Ei‘f}fﬂfm A AR
tiva muy divertida, de bajo costey Semistiisosbaeiaiiny Mejor salud
muy saludable, que normalmente metabolismo 6520, frenando la atrofia Hipertensitn, colesteral, diabetes,
se practica en grupo, consiguiendo muscular, fibromialgia, cancer de mama, atague
disfrutar caminando conimpulso. Ayuda tambien a la prevencian de cerebral, cdncer de colon, dolores de cabeza,

cardiopatias, artrosis, artritis y
osteoporosis.

artrosis y artritis colaborando en la

. reduccidn y/o retraso de la osteoporosis.
XaviOrtega v g

Instructor de Marcha Nérdica

iNo hay excusas!
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“Camina con marcha, saludvsolidaridad”

a salud articular es muy im-
Lportante paratenerun cuer-

po saludable, por esto es
bien sabido que la actividad fisica
de recreo y/o moderada es bene-
ficiosa. Es importante primero ha-
cer una actividad fisica adecuada
antes de hacer un deporte y no al
revés, hacer un deporte para estar
bien fisicamente. Para tener unas
articulaciones sanas hay una se-
rie de actividades recomendables
entre ellas: andar, natacion, bici-
cleta, taichi y la Marcha Noérdica,
entre otros. Referente a la marcha
nérdica, todos los estudios reali-
zados demuestran claramente su
eficacia tanto en la prevencién de
los problemas articulares como en
la propia artrosis, es facil de reali-
zar, econdmica, divertida y genera
bienestar en el practicante asiduo.
Por ello, te invito a que nos acom-
pafies en la WALKIMBCN 2018 y
disfrutes siendo solidario de un
deporte tan saludable”
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Doctor Josep Vergés
Presidente OAFI

a Marcha Nordica, es una
L actividad inclusiva, ideal

para todas las edades. Ca-
minar es una de las actividades
fisicas mds recomendables para
mantener una vida sana y activa,
especialmente en el caso de las
personas mayores por los mul-
tiples beneficios que conlleva
tanto a nivel fisico, como mental.
Ademas es una actividad segura
y poco agresiva con el cuerpo,
relajante, divertida y econémica.
Es mas efectiva que caminar sin
bastones, en la que cada perso-
na puede determinar el grado de
esfuerzo, siempre tutelado por
un profesional. Son muchos los
beneficios de esta actividad y
sobre todo porque es un trabajo
MULTICOMPONENTE en el que
se trabaja 5 pilares basicos para
combatir el desuso y las caidas.
Trabajaremos: la fuerza muscu-

lar, la flexibilidad, el equilibrio,
la resistencia Aerdbica y la co-
ordinacién. La marcha ndrdica
es una disciplina que potencia la
sociabilizacion. éCuandoy como
practico la marcha nérdica?
Antes de iniciarse en una nueva
actividad fisica, sobre todo si se
trata de una persona mayor que
no acostumbra a hacer ejercicio,
seria conveniente consultar a su
médico para asegurarse de que
no hay ninguna contraindicacién.
Es importante aprender bien la
técnica, tutelado por un instructor
cualificado. Seria bueno empezar
caminando 10 a 15 minutos diarios
a intensidad moderada, con el
objetivode llegaralos 30 minutos,
como recomienda la O.M.S. Siem-
pre iniciaremos la sesién con ejer-
cicios suaves de calentamiento y
finalizaremos la misma con estira-
mientos adecuados.

Antonio Brieba, Coach de Marcha
Nordica, realizaun programade
conferencias y talleres deiniciacion
alaMarcha Nordica por todo el pais,
enfocadoal publico Seniorenlas
oficinas STORE de CAIXABANK, es una
graniniciativade PROTECCION SENIOR
DE SECURITAS DIRECT que también
patrocinala WBCN2018.

Conocey practica la marcha nordica

Sabado, 12 de mayo

Activate con lamarchanordica

Domingo, 13 de mayo

® Jornada de puertas abiertas. ® Master Class de Marcha Nordica
Aprendey consolida tu Marcha ® Talleres de iniciacion.
Nordica totalmente iGratis! ® Talleres de perfeccionamiento.

® Aprendey consolida tu Marcha Nérdica
® Ejercicios de calentamiento. Para publico SENIOR
@ Estiramientos. en el ESTADIO de Can Drago.

@ Talleres de iniciacion.

Nunca es tarde para comenzar a hacer
ejercicio fisico saludable.

® Juegos de coordinacion.
@ Juegos de equilibrio.
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la difusion de la vida sanay mejora de la salud. A través del apoyo a proyectos, estudios de investi-

gaciony programas de concienciacion realizados desde la Fundacion, se da a conocer losinmejora-
bles beneficios que aporta la practica de la Marcha Nérdica en diferentes colectivos; que en muchos casos,
es recomendado por la mayoria de los profesionales sanitarios a sus pacientes, ya sea como prevencion,
mejora en dolencias o ayuda en enfermedades crénicas. Por ello, Fundacién Walkim trabaja en progra-
mas de divulgacién del ejercicio saludable para pacientes con diferentes dolencias, colectivo de Seniorsy
con la poblacion en general. Desde Fundacién Walkim estamos convencidos que lo mas importante para
las personas es la salud. Por eso, nuestro objetivo es el desarrollo de actividades que promuevan el ejercicio
fisicoa través de laMarcha Nérdica, organizando actividades al aire libre, aptas para todas las edadesy sin
contra indicaciones para su practica. fundacién.walkim.org

F undacién Walkim, promotor y organizador de la Walkim Barcelona En su tercera edicion, aboga por

SABADO 5
MAYO 2018

fitness
clubs Eurofintess que
se diferencian por
adaptase a las nece-

sidades de los clientes a través de
la concepcion de su disefio, y su
gran capacidad. Nuestros centros
estan dotados de modernas ins-
talaciones y con las tecnologias
mas avanzadas. Espacios amplios
y confortables para la practica de-
portiva del fitness y el wellness.
Todo un concepto de deporte, sa-
ludy bienestar dirigido a todas las
edades o condiciones con un am-
plio abanico de actividades y ser-
vicio a escoger dentro del mejor
espacio para conseguir tus objeti-
vos. Més de 55.000 clientes Euro-
fitness, 10.000 horas al mes de actividades, 400 profesionales especializados y 110.000 m2 de espacio depor-
tivo. Si te gusta el deporte, divertirte, conocer gente y quieres conseguir resultados, Eurofitness son tus clubs.
eurofitness.com

Un reto solidario
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defensa de los Derechos Humanos, que Sonrisas de Bombay impulsa conjuntamente con las comu-

nidades de los barrios més pobres de la ciudad india de Bombay. La salud es una precondicién para
quelas comunidades puedan avanzar en una transformacion hacia la justicia social. Con la Marcha Nordica
se activa un 90% de la musculatura del cuerpo, pero en la Walkim Barcelona se suman también los mis-
culos de la sonrisa. iCamina con marcha en la lucha pacifica contra la pobreza! #TuApoyoEsDesarrollo Tu
también puedes formar parte de esta maravillosa historia. Mas de 8.000 personas ya se han beneficiado
de los proyectos que lleva a cabo desde hace trece afios Sonrisas de Bombay. Hazte socio/a colaborador/a
de Sonrisas de Bombay. sonrisasdebombay.org

E ste es el tercer afio consecutivo que la Walkim Barcelona apoya la lucha contra la pobreza y en

W3CN =

y mejora de la calidad de vida de las personas con artrosis o susceptibles de sufrirla,

impulsando los proyectos de OAFI, Fundacién Internacional de la Artrosis. Realizar acti-
vidad fisica, sin sobrecargar la articulacién, es muy importante para mejorar la calidad de vida
de las personas con artrosis, y la Marcha Nérdica es una modalidad de ejercicio muy recomen-
dable. iCamina con Marcha, camina por la salud de tus articulaciones! #CuidaTusArticulacio-
nes Ayddanos a mejorar la calidad de vida de las personas que sufren artrosis, hazte socio/a
de OAFI. oafifoundation.com

I a Walkim Barcelona apoya los proyectos de prevencién, concienciacién, tratamiento

Inscripciones: walkimbcn.com



