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Es un deporte que se basa en la caminata
natural a la que se le afiaden un par de
bastones que cumplen una funcion activa de
empuje. Se aplica una técnica especifica que
hace que se movilice gran parte del cuerpo

Se practica en muchos lugares: senderos de
montafia, ciudad, playa, parques, gimnasios.
No hace falta un terreno con subidas
prolongadas, y en terrenos homogéneos se
puede ejecutar un trabajo intenso.

Ideal para personas sedentarias que quieren
empezar un plan de ejercicio; para adultos de
todas las edades, o pacientes con diversas
afecciones (enfermedades coronarias,
articulares, diabetes, de espalda, linfaticos,
estrés, con sobrepeso, etc.)

No hace falta gran inversion. Solamente se
utilizan unos bastones con dragonera (una
especie de guante que se sujeta a la
empufiadura del bastdn) y ropa y zapatillas

comodas (para caminar o correr)

Es una actividad de muy bajo impacto

e No tiene contraindicaciones

e Mejora la circulacion e incrementa la
oxigenacion del organismo

e Fortalece el tronco y mejora la postura

e Es entre un 40-50% mas eficaz que la
caminata tradicional

e Se llegan a movilizar el 90% de los musculos

e Mejora el estado de animo y disminuye el estrés

Proporciona sensacion de libertad y bienestar

Martes 8:00 o
Jueves 16:00
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