
UNA INIZIATIVA DELLA

LEZIONE DIMOSTRATIVA APERTA A TUTTI

SAN GIOVANNI  IN CROCE
martedì 18 giugno, ore 18:30, parco dell’Ospedale

. . .per  sperimentare
in prima persona i  benef ic i  del la

CAMMINATA
NORDICA

Si pra tica al l ’ar ia aperta,  è
r i lassante e favorisce uno st i le
di  v i ta sano e a tt ivo.
Rafforza le bracc ia e le spal le,
migl io ra la postu ra del la schiena ,
fa bene  al  cuore e  al la c i rcolazione,
tonif ica i  g lute i  e g l i  addominal i .
Senza affat icare!
È ideale per  mantenersi  in forma
o perdere peso.
Bas tano  sca rpe da g innast ica e  abb igl iamen to sport ivo . I  bas tonc ini  l i  fo rniamo noi.

Imparare è fac i le , ma solo con un  Is trut tore de l la  Scuo la I ta l iana Nordic Wa lking.

Parco Oglio Sud

PRENOTA SUBITO LA TUA LEZIONE GRATUITA
chiama ora!  328 4684062

Combatte
il colesterolo

Aumenta
la capacità
respiratoria

Tonifica
i muscoli

Rinforza
il sistema

immunitario

Aiuta
a dimagrire

Regola
la pressione

arteriosa

Aumenta
la resistenza

fisica

Aiuta
a socializzare

È divertente
e rilassante

Aiuta a gestire
lo stress

Favorisce
il contatto

con la natura

Migliora il
sistema cardio

circolatorio

Migliora
l’equilibrio
psicofisico

IN COLLABORAZIONE CON

Fondazione Ospedale Giuseppe Aragona
Is tuto Geriatrico e Riabilita vo ONLUS

San Giovanni in Croce
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