NORDIC WALKING & NATURE

FIEMME VITALITY PARK

\/

&

val di filemme

TRENTINO

PANORAMICA DEL PERCORSO /| ROUTENUBERSICHT

NORDIC WALKING CON LA TECNICA ALFA

Benvenuti nel nostro parco Nordic Walking. Per un allenamento efficace
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Flacher Stock Willkommen in unserem Nordic Walking Park. Um effektiv und schonend zu
trainieren, folgen Sie bitte diesen Ubungshinweisen. Warmen Sie sich auf,
bevor Sie sich auf eine der Routen begeben und vergessen Sie danach nicht
das Dehnen. Die effektive Nordic ALFA Technik konnen Sie auf der TECHNIK-

ROUTE (siehe Karte ) in 7 Schritten methodisch erlernen.
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Questo e il modo corretto per eseguire lo stretching con i bastoncini So fiihren Sie das ,,Stockstretching” (Dehnen mit Stocken) korrekt durch

Allungate fino ad avvertire una leggera tensione nel muscolo, trattenete la
posizione per 10 sec. e rilassatevi. Allungate per altri 20 sec. e rilassatevi
(allungamento passivo). Se avvertite dolore riducete I'allungamento per evitare

ulteriori contrazioni muscolari.

Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung im Muskel spiiren. Halten Sie diese
Dehnung fiir 10 Sek. Entspannen. Dehnen Sie weitere 20 Sek. Entspannen.

Nicht nachwippen. Sie sollten keinen Schmerz verspiiren. Wenn Sie Schmerz ver-
spuren, lockern Sie die Dehnung, sonst werden die gedehnten Muskeln noch
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