Les extremitats

Portar el brac cap
endarrere fins a
tenir el colze recte

Impulsar amb I’ djuda
de la part posterior
de la.cama

La tecnica de

la Marxa Nordica

El fronc

Enfortiment de les esquena
per la rotacio de les espatiles
en caminar

Esquenes baixes
i relaxades

Cos algcaf sense
y que s’inclini cap
endavant

Les gambades son mes liargues
gue en la caminada normal

laMARBELLA

COMPLEXESPORTIUMUNICIPAL

El material

La longitud del basto ha de ser
el resultat de multiplicar I’altura
del practicant entre 0,66 i 0,70

Empeényer el bastd
amb la ma oberta




