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L’EAP Igualada Urba inicia un cicle de sortides de

marxa nordica que es fara cada divendres al mati

Aquestes caminades amb bastons sén un exercici gens agressiu per a les articulacions

i serveixen per treballar també la part superior del cos

Aquest divendres s'inicia un nou cicle de sortides de marxa nordica a I'EAP Igualada Urba,
gue es fara cada divendres al mati, dirigit per la metgessa Concepcié Espinés i la infermera
Dolors Ortinez. La marxa nordica és una activitat fisica, gens agressiva per a les articulacions,
gue consisteix a caminar de manera natural amb un parell de bastons especialment
dissenyats per a la impulsié.

El lema de les sortides d’enguany és “Fes salut, vine a caminar amb bastons”. La primera cita
és aguest divendres, a un quart de deu del mati, i s’hi fara la presentacié oficial del cicle. Tot
seguit, s'iniciara la primera caminada. La resta seran tots els divendres entre dos quarts de
deu i les onze del mati, fins al mes de juny.

L’éxit de participacid d’aquesta activitat altres anys ha estat molt elevat, per la qual cosa
s’espera que aguesta edicié també tingui molt bona acollida.

La técnica de la marxa nordica s’ha d’aprendre bé per poder obtenir tots els beneficis
d’aquesta practica. Es un tipus d’exercici que millora la postura, fa treballar els bracos sobre
els bastons i redueix la pressid a les articulacions de turmells, genolls i malucs. Aquesta
activacio muscular constant, en que entra en funcionament la part superior del cos, enforteix
la columna vertebral (per la qual cosa és una bona aliada contra els mals d’esquena), tonifica

el sol pelvia i aporta benestar fisic i mental.

L'ICS a la Catalunya Central

La Gerencia Territorial de I'Institut Catala de la Salut a la Catalunya Central presta atencio
sanitaria a una poblacié aproximada de 425.000 habitants de les comarques de I'Anoia, el
Bages, el Bergueda i Osona. Es un equip d'uns 1.400 professionals que esta al servei dels

ciutadans en 39 centres d'atencié primaria i 112 consultoris locals.



