
Piazza Cecchini, 29 
33075—CORDOVADO—PN 

Per informazioni ed iscrizione: 
ALFREDO SUT  - 0434 684734 (ore serali) 

328.6247748 
ANGELO BALLARIN - 339.1511475 

INCONTRO DI  
PRESENTAZIONE 

 DEL CORSO 
 

15 ottobre  
ore 20.30 

 
Sala cinema 

Oratorio “Giulia Mainardi” 

CIRCOLO   
 “VILLA MAINARDI”                            
CORDOVADO – PN 

SECONDO 

CORSO BASE 

NORDIC 
WALKING 

 

dal 9 febbraio 

CIRCOLO  
“VILLA MAINARDI” 
CORDOVADO – PN 

ORGANIZZA  

Parco 
dell’Oratorio  

“G. Mainardi” 



SPECIFICHE DEL CORSO  
Il circolo ACLI “Villa Mainardi” affiliato all’UsACLI or-
ganizza il secondo corso base di NORDIC WAL-
KING presso il Parco dell’Oratorio “Giulia Mainardi” 
in collaborazione con il gruppo Nordic Walking di 
Pordenone 
 

INSEGNANTE:  
Alfredo Sut - istruttore qualificato A.N.I. 

(Associazione Nortic Fitness Italiana) 
 

PERIODO:  
DAL 9 FEBBRAIO 2013  

6 LEZIONI + 1 USCITA DI GRUPPO 
 

ORARI DEL CORSO: il SABATO  
Dalle ore 9.00 — 10.30 

(le lezioni perse per maltempo saranno recuperate) 
 Minimo 8 persone 

 

TESSERA D’ISCRIZIONE:  60,00€ 
(ai già soci UsAcli 55,00€) 

 
I bastoncini per il corso base  
verranno forniti dall’istruttore 

 
La tessera comprende l’iscrizione all’USAcli, la copertura 
assicurativa base, le agevolazioni di soci ACLI e la quota 
per l’intero corso 
 
E’ NECESSARIO PRESENTARSI MUNITI DI 
CERTIFICATO MEDICO PER ATTIVITA’ NON 
AGONISTICA 
 
Consigliamo di indossare abbigliamento comodo e scar-
pe da ginnastica  
 

SI PREGA DI RISPETTARE GLI ORARI PREVISTI 

Nordic Walking tradotto letteralmente in 
“camminata nordica” è una disciplina sportiva di 
origine finlandese che può essere definita: sana, 
sicura, adatta a tutti e per tutte le età. 
Il Nordic Walking è una attività che non richiede 
la dotazione di particolari attrezzature o stru-
menti salvo gli appositi bastoncini. 
La tecnica si concentra sulla postura della cam-
minata naturale e dinamica aggiungendovi l’uti-
lizzo di appositi bastoncini  
La corretta pratica di questa disciplina attiva circa 
l’80% della muscolatura corporea, si lavora di più 
ma percepiamo meno l'affaticamento riparten-
dolo su tutto il corpo.  
Il Nordic Walking migliora le condizioni fisiche, la 
salute e soprattutto la qualità della vita e il benes-
sere della persona. 
 
I benefici derivanti dalla pratica continuativa del 
Nordic Walking con la “tecnica corretta” sono 
innumerevoli in quanto: 
 ristabilisce e migliora la postura e la coordina-

zione  
 aumenta la flessibilità e la mobilità delle artico-

lazioni 
 aumenta il consumo calorico fino al 45% ri-

spetto ad una camminata normale, di conse-
guenza può essere ritenuto una efficace attivi-
tà sportiva anche per il controllo del peso se 
abbinato ad una sana alimentazione 

 riduce le tensioni muscolari di schiena, spalle e 
nuca  

 incrementa l’ossigenazione dell’intero organi-
smo e rinforza il sistema cardiocircolatorio 

 
Il Nordic Walking è consigliato a tutti, indipen-
dentemente da età e condizione fisica. 

SECONDO CORSO BASE DI NORDIC WALKING  
dal 9 FEBBRAIO 2013 

presso PARCO dell’ORATORIO “GIULIA MAINARDI” 
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