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INICIACIÓN AL “NORDIC WALKING” COMO ACTIVIDAD FÍSICA SALUDABLE
21 y 22 de octubre de 2011
Directora: Dra. Elena Escamilla Martínez. Profesora Podología Deportiva de la Uex.
Profesor: Dr. Pedro Pérez Soriano. Universidad de Valencia. Facultad de Ciencias de la Actividad Física y deporte. 
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¿Qué es el Nordic Walking?
Caminar es una actividad rítmica, dinámica y aeróbica que proporciona numerosos beneficios al sistema músculo-esquelético sin apenas efectos negativos. Es una actividad popular, económica, con escaso riesgo de lesión, y a menudo citada como una de las actividades más practicada por la población. Sin embargo, en los últimos años una nueva modalidad de caminar denominada “Nordic Walking”, está consolidándose como una de las actividades físico/recreativas con mayor número de practicantes en Europa. La  principal característica respecto a la marcha, es la utilización de un par de bastones que permiten entre otros aspectos,  a través de las extremidades superiores proporcionar una mayor propulsión, movilización muscular y velocidad al caminar (Pérez, P. y cols. (2009). Marcha nórdica: actividad física alternativa en el cuidado del pie. Motricidad. European Journal of Human Movement. 22: 83-94).
Dirigido a:
Todos aquellos alumnos/as que deseen conocer una nueva forma de actividad física saludable, con escasa dificultad técnica, y basada en caminar con bastones. 

Número de alumnos: Mín 30/ máximo 50. Duración: 10 horas 
SOLICITADO RECONOCIMIENTO CRÉDITO LIBRE ELECCIÓN.
Contenidos del Seminario:
21 de octubre (viernes) 2011

16:00h a 18:30h

1.-  INTRODUCCIÓN NORDIC WALKING (NW).
· Conceptualización, historia y evolución.

· Beneficios asociados a la práctica del NW: Biomecánica/fisiología/ Podología.
2.- Recomendaciones para la adquisición de material básico y complementario (bastones nordic walking, pulsómetros, ropa)
 

3.-Técnica básica.

· Técnica básica en llano
· Técnica para subir y bajar

19:00h a 21:30h

PRACTICA 1: Asimilación práctica de Nordic Walking. Técnica básica
22 de octubre (sábado) 2011

08:00h a 10:00h

4.-  TEORÍA Y PLANIFICACIÓN DE NUESTRA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL NORDIC WALKING.

Desarrollo y aspectos a considerar en un programa de entrenamiento.

Utilización del pulsímetro y podómetro.

10:00 a 16:00h(en dos grupos)


PRACTICA 2: Excursión campo/salida práctica nordic walking

5.- EJERCICIOS BÁSICOS EN EL NORDIC WALKING PARA MEJORAR…: 
flexibilidad, fuerza…
Inscripción seminario: Deberéis ingresar la cantidad de 20 € en el número de cuenta de Caja Extremadura: 2099 0157 29 0070011752, indicando claramente Nombre y apellidos de la persona que va a hacer el curso y el título (“Seminario Marcha nórdica”). El resguardo deberá entregarse en la recepción de la Clínica Podológica de la Uex (2ª planta) antes del día 14 de octubre. 

Observaciones:
· Para la realización del curso no será necesario adquirir ningún tipo de material.

· No se requiere ningún tipo de condición física específico para la parte práctica.

· Todo el material del seminario, tanto en la parte teórica, como en la parte práctica (2 bastones por alumno/a) será proporcionado en el seminario. Se aconseja ropa cómoda (Chándal) y calzado deportivo para la práctica.
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