= CURSOS EN LA ALBUFERETA
MONTEMAR C.A. Montemar Verano 2021

CLUB ATLETICO

WALKERS MONTEMAR

INICIO DE LA ACTIVIDAD:
Julio y hasta el 15 de Agosto

NIVELES:
Para todos los publicos y edades

DESCRIPCION

El Nordic Walking o Caminata Nordica es una forma de marcha que incluye no sélo la accion de las piernas
como en la marcha normal, sino también la parte superior del cuerpo. Se trata de caminar con dos basto-
nes especiales, disefiados solo para esta modalidad.

Es un movimiento nuevo para todo el cuerpo; es agradable y muy efectivo y actua de forma suave pero
eficaz, mejorando la fuerza muscular, el sistema cardiovascular, la coordinacion y la movilidad.

HORARIOS DE ENTRENAMIENTO

Lunes y miércoles: de 19:30 a 21:00 h
Sabados: de 9:00 a 10:30 h

BENEFICIOS

El Nordic Walking permite activar hasta un 90 % de los musculos y conseguir numerosos beneficios:
- Es mucho mas efectivo que caminar sin bastones.

- La sobrecarga sobre las articulaciones es mucho menor que en el Running.
- Trabaja el 90% de la musculatura del cuerpo.

- Aumenta el suministro de oxigeno.

- Relaja la tension de la nuca y de las cervicales.

- Elimina el stress.

- Optimiza el trabajo del corazon.

- Refuerza el sistema inmunoldgico.

- Retrasa el envejecimiento.

- Actividad al aire libre.

DIRECCION TECNICA
Dirigido y coordinado por Patricia Ripoll y José Manuel Albentosa

INSCRIPCION:
Seguro de accidente deportivo: 10€ (valido hasta el 31 de agosto 2021)

PRECIO
SOCIOS NO SOCIOS
Dos dias por semana 15 € 25 €
Tres dias por semana 20 € 30 €
Soélo sdbados 8 € 8 €

Seguro obligatorio de accidente deportivo: 10€ (Cobertura hasta el 31 de Agosto de 2027)
Solo alumnos que no hayan estado inscritos en cualquier escuela del club en la temporada 2020,/2021

www.camontemar.com
Telf. 96 515 94 26 - 96 526 29 69 / Fax 96 526 29 71



