Plus d’info:
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LA MARCHE NORDIQUE - UN SPORT A ESSAYER!

Y L'utilisation des batons pour se
propulser vers I'avant permet
: de faire travailler les muscles:

. des bras  du dos
. des épaules . du cou
. de la poitrine

La marche nordique fait travailler 90 % des muscles du
corps, alors que seulement 40 % des muscles
travaillent lors de la marche réguliére

Cette charge musculaire aide:
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renforcer tous d’améliorer d’augmenter le
ces muscles l'efficacité de votre nombre de calories
coeur et de vos poumons que l'on brile

La marche nordique sur une base réguliere procure
également d’autres effets désirables, notamment un
équilibre accru, une meilleure posture et un renforcement

des muscles du tronc.



