
Empènyer el bastó 
amb la mà oberta

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

Sabatilles còmodes i amb 
amortiment en el taló

Portar el braç cap 
endarrere fins a 

tenir el colze recte

Impulsar amb l’ajuda 
de la part posterior 

de la cama

... es recolza tot el peu ...

S’impulsa amb els dits ...

... i s’aterra amb el taló

Les extremitats

Enfortiment de les esquena 
per la rotació de les espatlles 

en caminar

Cos alçat sense 
que s’inclini cap 

endavant

Esquenes baixes 
i relaxades

Les gambades són mes llargues 
que en la caminada normal

El tronc
El material

La tècnica de 
la Marxa Nòrdica


