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Madrid .
el ¥
Deporte

Deportes Individuales

MARCHA
NORDICA

Cargade
entrenamiento:
muévete sobre

5-6 (1-10)

De éstoNO

\
&

los conocimien-
tos adecuados
para aprovechar
optimamente
las aportaciones
de esta activi-
dad, ofrecidos
por técnicos es-
pecializados y
cualificados.

Nos
preparamos...

Regula
adecuadamente

tus bastones

Agarra ambos bastones
conlasmanosy

situate de pie,conel
brazo sujetandolos
apoyados en el suelo,
en esta posicionel
codo deberiaformarun
angulorecto (90°).

Revisa tu material
(bastones, zapatillas y
ropa comoda)
Planificalaruta.

Que sea poco concurrida.
Very ser vistos. Equipa
distintivos de iluminacion
y reflectantes, sobre todo
al salir por la noche

Consulta la Guia completa en WWW.mad rid.es/deporte

No sigas la estela de
nadie. Es mejoriren
paralelo, manteniendo la
distancia, ya que por la

inercia del movimiento, el

viento generado llevara

hacia atras los restos de

respiracién. Y evita tocar
nada ni a nadie.

o
te tlene.s . Siempre una
que ol‘"d ar: . dieta equilibrada,
hidratacion frecuente
durante todo el dia,
LO 5 E EN EF\ C \ O 6 . proporcionate cahdad
y horas de sueiio,
muevete cada dos horas.
En marcha...
Practicar Mantén las di.stancias
marcha nérdica de seguridad
beneficia a los PaYado ®
sistemas car- 2m »
diovasculares, Utiliza GUANTES y MASCARILLA.
respiratorios, en Z\?‘V‘C‘r\a Lleva BOTIQUIN.
mentales y [os MOVIL con bateria.
aspectos emo- \
cionales. Sobre covd cSNYEE A ¢ ES’ITORN:;DIA ed” el
todo si tienes 10m pliegue del codo.

LAVA TUS MANOS frecuentemente.

Adecua tu material
deportivo a la meteorologia.

Respeta las NORMAS DE TRAFICO.
Cuida el MEDIO AMBIENTE.
Protégete del SOL.

NO practiques Marcha Noérdica
NADA MAS TERMINAR DE COMER

Si sientes malestar, tienes fiebre,
tos..INTERRUMPE LA ACTIVIDAD

Inférmate y respeta los horarios que
establezca tu municipio parasaliry

practicar deporte.

(para hacer ejercicio al aire libre)

— « Cuando hayas terminado  —

7 N

Haz No entres Lavate las Desinfecta
estiramientos con el calzado manos. el material
al menos 10’ de la calle. utilizado:
zapatillas...

Hidratate.

Date una ducha.

con
desinfectante
alcohdlico o
, una solucion

Echa tu de lgjia.

ropa a lavar.

Vv



