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- Zer da ibilketa nordikoa?

Aire zabaleko ariketa fisikoa da, ibilera errazten duten bi makilen
laguntzarekin ibiltzean oinarritzen dena. Bi monitorek azalduko dute zein den
hauek erabiltzeko teknika egokia. Gainera:

Oso gauza gutxi behar dira: bi
Areagotzen ditu orduko makila baino ez, norberaren
kalorien kontsumoa garaieraralegokituak.
eta bihotz-biriketako
errendimendua
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. . hirian, edonoiz eta .
Sasoi onean egoteko balio edonon: belaunen eta
f e : parkeetan, aldakaren
du, edozein adin izanda ere, kaleetan C C
eta erraz ikasten d.a artikulazioetan.

IBILKETA NORDIKOAREN IBILBIDEAK IRUNEAN ETA INGURUETAN

1. taldea 1: 9:30-13:00 2. taldea: 9:30-11:00
20 leku, izen-ematearen 10 leku, izen-ematearen
hurrenkerarekin bat. hurrenkerarekin bat. 8
5€ larunbatero®. 3€ larunbatero®. g
Jarduera fisiko bizia. Neurriko jarduera fisikoa. Q
Ibilbidea: 10-12 km. Ibilbidea: 4-6 km. z

* Parte-hartzaileei ibilketa nordikoa egiteko makilak utziko zaizkie.

URRIAK 1 URRIAK 8 URRIAK 15 URRIAK 22

Zabalguneko Sanduzelaiko Mendillorriko Milagrosako
Civivoxa Civivoxa Civivoxa Civivoxa

AROAKS5 AZAROAK12 AZAROAK19 AZAROAK 26

llorriko Zabalguneko Kondestable [turramako
Civivoxa Civivoxa Civivoxa




