Curso Senderista

Precio por persona 35€

Duracion aproximada: 3 a 4 horas en horario de manana o de tarde.

* Para personas practicas que suelen realizar habitualmente senderismo
o actividad fisica.

Contenido del curso

Breve introduccion a la historia del Nordic Walking
Caracteristicas de los bastones de Nordic Walking

Practica:

Paso 0

Pasol

Paso 2

Paso 3

Paso 4

Ejercicios completos de calentamiento
Practica en circuito

T écnica de subidas

Técnica de bajadas

Estiramientos

Proximos cursos en Horche mes de Marzo

Sdbado 19 Marzo 2011 de 09:00h. a 13:00h.
Sdabado 26 Marzo 2011 de 15:00h. a 19:00h.
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