DANIELE GADOLA

ISTRUTTORE DELLA SCUOLA ITALIANA NORDIC WALKI‘
ACCOMPAGNATORE DI MEDIA VIONTAGNA
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Fa perdere peso si stlmcl che faccia brucwlre circa |I 45% in piu' d| una normale camminata
(400 Kcal/h rispetto a 240-280 del semplice camminare)
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'l, E' un movimento veramente completo - si muove fino al 90% della muscolatura -
e' quindi un allenamento per tutto il corpo.

Mlghora la postura, la flessibilita' e la mobllnta delle artlcolozloni della colonna vertebrale

prevenendo, riducendo, o eliminando i dolori alla schiena. 3
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Migliora la capacita aerobica.
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PER INFO E ISCRIZIONI:
Scuola Italian

*
Nordic m Walking Cell. +39 3477945139

E-mail: INFO@HIKINGSPLUGABREGAGLIA.IT



