
Movimento è vita 

Nordic walking non è solo camminare con bastoncini. E‘ un modo 

completamente nuovo di muoversi, un concetto rivoluzionario di 

benessere per la vita e per la vitalità.

Attraverso il movimento si ritrova l‘equilibrio tra corpo e mente.

Altri aspetti benefi ci di questa tecnica sportiva

... si impara facilmente e non è diffi cile da praticare

... rafforza muscoli, legamenti, articolazioni e ossa

... è l‘allenamento completo per 4 delle 5 sollecitazioni motorie   

 principali:

 resistenza, forza, agilità, coordinamento (ad esclusione    

 della velocità)

... sblocca la muscolatura a livello delle spalle e della nuca

... aiuta a ridurre gli ormoni dello stress

... rafforza il sistema immunitario

... riattiva la circolazione e rafforza l‘attività cardiaca

Alcune basi fondamentali per iniziare in modo 
veloce e pratico il nordic walking:

Camminare in modo eretto

L‘obiettivo è una postura dritta della spina dorsale per una cam-

minata riposante e naturale.

Allungare le braccia

Allungando le braccia si aiuta la rotazione funzionale dell‘asse 

delle spalle e del bacino, coinvolgendo così ancora più muscoli e 

migliorando la tecnica.

Bastoncino „piatto“

Il bastoncino deve avere, durante la camminata con le braccia 

allungate, una certa angolazione/inclinazione (ca. 55-65°) rispetto 

al terreno. Questa angolatura si chiama „piatta“ al contrario 

dell‘angolazione quasi a 90° durante la camminata con bastoncini 

normali.

Passo adeguato

Durante il nordic walking il passo viene adeguato alla forza di 

spinta, al terreno e alla capacità di movimento individuale. Non si 

fanno ne passi lunghi, ne passi corti, solo „adeguati“.

Nordic walking in gruppo è molto divertente. Insieme si possono 

fare tante cose, assaporare l‘aria pura e parlare del più e del meno. 

Il movimento aiuta a liberare la mente, ad attivare l‘attività cere-

brale, a dare nuovi impulsi per idee, piani e soluzioni. Raccontare 

barzellette e ridere fa bene. Attivare i muscoli attraverso le risate 

aumenta la sensazione di benessere e l‘esperienza del nordic 

walking diventa indimenticabile.

Nordic walking – la migliore attività sportiva per tutti

L’attrezzatura

Per praticare il nordic walking servono gli appositi bastoncini da 

nordic walking, individualmente adattabili. Non vanno assoluta-

mente bene normali bastoncini da camminata o da sci. 

Durante i corsi introduttivi vengono dati consigli su bastoncini, 

scarpe e abbigliamento adatto.

Perché nordic walking?

Chiunque può praticare il nordic walking, giovane o anziano, magro 

o obeso, attivo o sedentario. La camminata particolare non sforza 

le articolazioni; coinvolge ca. 600 muscoli del corpo, cioè circa il 

90% della muscolatura corporea. Durante una camminata norma-

le senza bastoncini o durante il jogging viene attivato solo il 60% 

della muscolatura con estremi sforzi su piedi e sulle articolazioni 

delle ginocchia e delle anche. Con il nordic walking invece proprio 

queste articolazioni non vengono eccessivamente sollecitate. In più 

si consuma fi no al 46% più calorie ed ossigeno rispetto alla normale 

camminata allo stesso ritmo.

La tecnica

La tecnica è facile e si impara velocemente. Per avere subito 

l‘impostazione giusta, è consigliabile partecipare ad un corso di 

nordic walking.



Bewegung für mehr 

Lebensqualität

Warum Nordic Walking?

Nordic Walking kann von jedem, egal ob alt, jung, ob dick, dünn, ob 

unsportlich oder sportlich, betrieben werden. Diese Bewegungsform 

ist sehr schonend für die Gelenke, es werden ca. 600 Muskeln im 

Körper beansprucht, das entspricht ca. 90% der Körpermuskulatur. 

Dagegen werden beim Walken ohne Stöcke bzw. beim Joggen nur 

60% der Muskulatur beansprucht, wobei es zu keiner Entlastung der 

Fuß-, Knie- und Hüftgelenke kommt. Beim Nordic Walking hingegen 

werden diese Gelenke entlastet und damit geschont. Außerdem 

werden bis zu 46% mehr Kalorien und mehr Sauerstoff verbraucht, 

als bei normalem Gehen mit der gleichen Geschwindigkeit.

Weitere Gesundheitsaspekte bei „effektiver“ 
Technik Nordic Walking ...

... ist sehr leicht und schnell erlernbar

... stärkt Muskeln, Sehnen, Gelenke und Knochen

... trainiert 4 der 5 motorischen Hauptbeanspruchungsformen:   

 Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination (nicht Schnelligkeit)

... löst Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

... fördert den Abbau von Stresshormonen

... stärkt das Immunsystem

... bringt den Kreislauf auf Touren und macht das Herz stark

Die Ausrüstung

Falls Sie Nordic Walking betreiben wollen, benötigen Sie unbedingt 

ein Paar individuell angepasste Nordic-Walking-Stöcke. Wander-

stöcke, Skistöcke oder Billigstöcke vom Discounter sind hier nicht 

die erste Wahl. Zum Thema Stöcke, Bekleidung, Schuhe und Zube-

hör beraten wir Sie gerne in unseren Schnupperkursen.

Die Technik

Die Technik ist schnell und einfach erlernbar. Um aber Erfolg mit 

dem Training zu haben ist es sinnvoll, an einem Nordic Walking Kurs 

teilgenommen zu haben. Die Nordic Alfa Technik ermöglicht Jedem 

einen optimalen Einstieg und schnellen Lernerfolg.

Aufrechte Körperhaltung

Ziel ist die natürliche Aufrichtung der Wirbelsäule für 

ein rückenfreundliches natürliches Gehen.

Langer Arm

Der lange Arm unterstützt die funktionelle Rotation der 

Schulterachse gegen die Beckenachse und dadurch ergibt 

sich eine effektivere Technik mit mehr Muskeleinsatz.

Flacher Stock

Zur effektiven Nutzung muss der Stock bei langem Arm 

einen bestimmten Winkel zum Boden (ca.55° bis 65°) 

einnehmen. Mit „fl ach“ ist der Gegensatz zu einem zu 

steilen, fast senkrecht eingesetzten Stock gemeint, wie 

er z.B. beim Wandern verwendet wird.

Angepasste Schrittlänge

Man macht nicht „große“ oder „kleine“, sondern 

angepasste Schritte – angepasst an den Umfang der 

Schubbewegung, abhängig von Geländeformen und 

individuellem Bewegungsausmaß.
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Nordic Walking ist in der Gruppe am schönsten. Gemeinsam etwas 

unternehmen, frische Luft tanken, dabei reden – über Privates, 

Banales, Wichtiges oder Geschäftliches. Bewegung hilft den Gehirn-

zellen auf die Sprünge, der kreative Nährboden für Ideen, Pläne und 

Lösungen. Witze bringen Menschen zum Lachen. Wenn auch die 

Lachmuskeln aktiviert werden, dann ist der Entspannungseffekt des 

Nordic Walking unbeschreiblich.

Nordic Walking – der beste Gesundheitssport für alle

VERLEIH NORDIC WALKING STÖCKE:

NOLEGGIO BASTONCINI DA NORDIC WALKING:

MERANSEN ·  MARANZA

Sport Mode Peppi · Seilbahnplatz 82 Piazza Funivia

Tel. 0472 520192 · Fax 0472 522459

info@sport-peppi.com ·  www.sport-peppi.com

Rentasport Gitschberg · Tel. 0472 522045

info@rentasport-gitschberg-com · www.rentasport-gitschberg.com

VALS · VALLES

Sport Mode Maria · Tel. 0472 547160

info@sportmodemaria.it · www.sportmodemaria.it

RODENECK · RODENGO

am Parkplatz Zumis ·  Parcheggio Zumis

VALS · VALLES
Kulturhaus 116 Casa della Cultura ∧  Vals I-39037 Valles
Tel. 0472 547 016 ∧ Fax 0472 849 849
vals@gitschberg-jochtal.com ∧  www.gitschberg-jochtal.com

MERANSEN · MARANZA
Seilbahnplatz 123 Piazza Funivia ∧  Meransen I-39037 Maranza
Tel. 0472 520 197 ∧  Fax 0472 520 125
meransen@gitschberg-jochtal.com ∧  www.gitschberg-jochtal.com

RODENCK · RODENGO
Vill 3A Fraz. Villa ∧  Rodeneck I-39030 Rodengo
Tel. 0472 454 044 ∧  Fax 0472 454 050 ∧  www.rodeneck.com
rodeneck@gitschberg-jochtal.com ∧  www.gitschberg-jochtal.com

VINTL/PFUNDERERTAL · VANDOIES/VAL DI FUNDRES
Staatsstraße 15 Strada Statale ∧  Vintl I-39030 Vandoies
Tel. 0472 869 100 ∧  Fax 0472 869 260 ∧  www.vintl.it
vintl@gitschberg-jochtal.com ∧  www.gitschberg-jochtal.com

Katharina-Lanz-Str. 90 Via Katharina Lanz

Mühlbach I-39037 Rio di Pusteria (BZ)

Tel. 0472 849 467 ∧  Fax 0472 849 849

info@gitschberg-jochtal.com ∤ www.gitschberg-jochtal.com

SKI UND ALMENREGION GITSCHBERG/JOCHTAL
AREA VACANZE SCI E MALGHE GITSCHBERG/JOCHTAL

NORDIC WALKING LEHRER (Skischule Gitschberg)

MAESTRO DI NORDIC WALKING (scuola sci Gitschberg)

Manfred Rogen · Tel. 347 4243176


