Participants Parc Tauli

Pacients del Parc Tauli amb patologia de [’aparell locomotor, car- Hospital Universitari

diaca, respiratoria, metabolica, neurologica en fase cronica esta-
ble i limfoedemes

Contraindicacions

» Patologia cardiaca descompensada

« Diabetis no controlada

« Limitacions ortopediques severes

« Trastorns metabolics no controlats
 Febre o malaltia sistéemica aguda

« Patologia neurologica no estabilitzada
 Patalogia aguda de ’aparell locomotor

Salut en marxa!

En cas de dubte, consulti el seu metge o fisioterapeuta del Parc
Tauli

Teléfon del Servei de Medicina Fisica i Rehabilitacio: Servei de MediCina Fisica
93 745 84 04
www. tauli i RehabilitaCié

.tauli.cat




Marxa Nordica

La Marxa Nordica és una activitat fisica aerobica i una forma d’exer-
cici regular a l’aire lliure que consisteix en caminar amb [’ajuda de
2 bastons i una tecnica concreta.

Equip de Marxa Nordica del Parc Tauli

Es molt facil de realitzar en qualsevol lloc i ens ajuda a millorar la
nostra forma fisica

Beneficis de la Marxa Nordica

« Es treballa fins a un 90% la musculatura de tot el cos

« Relaxa la tensio de les cervicals

« Millora la coordinacio, l’equilibri, la resisténcia i la marxa
 Disminueix sobrecarrega en columna i genolls

» Augmenta la freqliencia cardiaca i la capacitat pulmonar
» Major consum de calories. Redueix pes

« Ajuda en la correccio dels mals habits corporals

o Elimina U’estrés i millora l’estat d’anim

Equip

Es important tenir en compte la vestimenta per evitar possibles le-
sions i per aconseguir la maxima comoditat durant la marxa.

Us aconsellem:

« Bastons de marxa nordica

» Roba comoda de teixits naturals, elastica i transpirable

« Mitjons de cotd

« Sabatilles esportives o de muntanya. Evitar botes

» S’aconsella no portar anells, polseres, ni rellotges

« Ampolla d’aigua

« Barreta energetica/ Fruits secs...

» Depenent de la climatologia: gorra, ulleres de sol, protector so-
lar, impermeable, guants fins...

Durant les sessions que realitzara amb ’equip de rehabilitacié es
demana col-laboracio i especial atencio en totes les indicacions que
es vagin donant durant la sortida

Es una activitat
divertida!

Anima’t!




