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INFORMACIO GENERAL

la Diputacid6 de Barcelona, amb |la

col-laboracid de diferents municipis de la provincia, ha programat un
CIRCUIT DE CAMINADES DE MARXA NORDICA PER A TOTHOM.

* Es tracta d’una activitat NO COMPETITIVA, que s’adreca a totes les
persones de més de 6 anys que vulguin gaudir d’'una matinal de
diumenge realitzant activitat fisica d’intensitat moderada, en
companyia de la familia i/o de les amistats.

PRDECTISETSES SEUS DEL CIRCUIT COMARCA
29/01/2023 | 1 - SANTA M2 DE PALAUTORDERA Vallés Oriental
19/02/2023 | 2 - COLLBATO Baix Llobregat
12/03/2023 | 3 - VILOBI DEL PENEDES Alt Penedés
16/04/2023 | 4 - VILANOVA DEL CAMI Anoia
14/05/2023 | 5- SANT SALVADOR DE GUARDIOLA Vallés Occidental
17/09/2023 | 6 - ARENYS DE MUNT Maresme
08/10/2023 | 7 - CASTELLBELL | EL VILAR / MARGANELL Bages
05/11/2023 | 8 - TORELLO Osona
26/11/2023 | 9 - PALAU-SOLITA | PLEGAMANS Bages
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PROJECTE SOLIDARI

INSCRIPCIO
= SOLIDARIA

\NSCRIPBIIINS

ONLINE

PRODUCTES NECESSARIS: aliments nutritius de llarga durada:
* oli, llet, llegums cuits i conserves (de peix i de carn).
* pasta, arros, llegums secs, galetes, sucre i farina.
 productes infantils com farinetes, potets i llet de lactancia o en pols.

Altres productes necessaris:
*sabd en pols (rentadora), lleixiu, sabd plats, sabd cos, xampu cabell,
desodorant, pasta de dents, compreses i/o bolquers...
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CALENDARI [ TEMPORALITZACIO DEL CIRCUIT }

Circuit de caminades de

maxim 9 caminades -
(1 cada mes) | es realitzen en ’
de GENER a MAIG i ‘ DIUMENGE (mati)

de SETEMBRE a DESEMBRE
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PERA TOTHOM

TEMPORITZACIO [ DURADA | INICI DE LES JORNADES DEL CIRCUIT J

ES PREGA PUNTUALITAT

DURADA APROXIMADA
DE LES ACTIVITATS:

3 hores

HORARI HABITUAL: )
de 10.15a13.15h

HORARI D’ARRIBADA:

< SI S’"HA SOL-LICITAT EL PRESTEC DE MATERIAL DE MARXA NORDICA, cal arribar a les 09.45 h.

CAS DE NO NECESSITAR EL SERVEI DE PRESTEC:

GENER: 10.00 h ABRIL:10.00h || JULIOL: ====== ' OCTUBRE: 10.00 h

FEBRER: 10.00 h MAIG: 10.00h || AGOST: ====== | NOVEMBRE-1: 10.00 h
MARG:10.00h | [ JUNY: ====== | SETEMBRE:10.00h | NOVEMBRE-2:10.00 h

(*) per tal de minimitzar I'exposicio al sol davant de possibles onades de calor, 'organitzacié es reserva
I'opcié d’avancar 1 hora les caminades de MAIG i SETEMBRE (horari de 9.15 a 12.15 h).
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023
PER A TOTHOM
DURADA DE LES ACTIVITATS DE CADA JORNADA
ES PREGA PUNTUALITAT
09.45 h. 10.00 h.
Recollida del Arribada i confirmacio Lliurament
15’ material de marxa 15’ de la inscripcio - aportacio
nordica (si s’escau) (activacié asseguranca) solidaria
1015 h. PERSONES 2 12 ANYS NENES/S de 6 a 11 ANYS 10.15 h.
TALLER DE MARXA EDUCACIO
1 h. s 1 h.
m NORDICA TALLER EDUCATIU K110
11.15 h. ‘_“}‘? 11.15 h.
R - & || 1h
- ¢, CAMINADA LLARGA CAMINADA CURTA 5§ 2 | | 30
‘ &% (MARXA NORDICA) \
TALLER DE JOCS AP‘ 30’
13.15 h. ’ 13.15 h.
15’ AVITUALLAMENT + AVALUACIO + RETORN DEL MATERIAL 15’




Circuit de caminades de 7
MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023
PERA TOTHOM
[ PARTICIPANTS MAJORS D’11 ANYS J
TALLER TECNICDE [ ;rapA. 1 hora

MARXA NORDICA
LLOC DE Espai ampli i sense obstacles,

REALITZACIO: proper a 'espai de trobada

OBLIGATORI ?: Sl - per aquelles persones no
iniciades en la marxa nordica
o amb un nivell tecnic baix.

t# ommm

IMPARTIT PER TECNICS—
TECNIQUES ESPECIALISTES

ENNATURA'T

La distribucio es fara en base al nivell tecnic manifestat per
les persones participants en el moment de la seva inscripcio.
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PERA TOTHOM

ACTIVITATS [ PARTICIPANTS MAJORS D’11 ANYS }

CAMINADA LLARGA  §jrapA: 2 hores (aprox.)
(MARXA NORDICA)

CARACTERISTIQUES:
Rl s DISTANCIES A MAXIM: 9,5 km.
o Q RECORRER: MINIM: 7,5 km.
AMPLADA DE PAS MINIM: 1,5 metres
DESNIVELL ACUMULAT: POSITIU: no > 300 m.
0 NEGATIU: no > 300 m.
DIFICULTAT: BAIXA O MODERADA
- No presentara dificultats per a
_ la progressio.
TIPUS DE TERRENY: - Alt percentatge de pistes
forestals o camins de muntanya
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PERA TOTHOM
| PARTICIPANTS DE 6 A 11 ANYS
TALLER EDUCATIU DURADA: 1 hora

FDUCACIO LLOC DE Espai proper al punt de
36@ REALITZACIO: trobada i al del taller de MN.

A TEMPS COMPLET

OBLIGATORI ?: SI

TEMATICA: PROPOSTA DEL MUNICIPI

ORGANITZADOR:

* Joc de pistes.

Taller de natura.

IMPARTIT PER Taller d ha.blts saludable.s.

1 TALLERISTA Construccions o manualitats.

ESPECIALITZAT * Etc.
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM

PARTICIPANTS DE 6 A 11 ANYS

CAMINADA CURTA DURADA: 1 horai mitja (aprox.)

CARACTERISTIQUES:
: DISTANCIES A MAXIM: 5,5 km.
ame RECORRER: MINIM: 4,3 km.
AMPLADA DE PAS MINIM: 1,5 metres
DESNIVELL ACUMULAT: POSITIU: no > 300 m.
0 NEGATIU: no > 300 m.
DIFICULTAT: BAIXA O MODERADA
- No presentara dificultats per a
_ la progressio.
TIPUS DE TERRENY: - Alt percentatge de pistes
forestals o camins de muntanya
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PERA TOTHOM
| PARTICIPANTS DE 6 A 11 ANYS
TALLER DE JOCS DURADA: mitja hora

LLOC DE Espai on s’ha desenvolupat el
REALITZACIO: taller de marxa nordica.

OBLIGATORI ?: NO

JOCS: e Cursa de sacs.
* Circuit d’agilitat.
e Jocs amb paracaigudes.

IMPARTIT PER * Ladiana gegant.

1 TALLERISTA * Joc dels cabassos,
ESPECIALITZAT e Etc
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM

TOTES LES INSCRIPCIONS S’"HAN DE FER ON-LINE

(hsctriw.me

<12 anys
NO

Us
OBLIGATORI

INSCRIPCIO
\ DE BASTON
OBLIGATORIA: oE Milg( AS
PARTICIPACIO LiMIT ASSEGURANCA | |=(g) NORDICA

D’ACCIDENTS
150 Es i |
A garanteix que totes les

PERSONES M mutuacat persones inscrites en disposaran

Mascota lligada i amb
morrid (si és necessari)

<16 ANYS
HAN D’ANAR

ACOMPANYATS PER
UNA PERSONA
ADULTA

/ “ MASCOTES:

EL PROPIETARI HA DE
TENIR ASSEGURANCA DE
RESPONSABILITAT

~_ avi

< 18 ANYS
OBLIGATORI
PRESENTAR
AUTORITZACIO
TUTELAR

RESPONSABILITAT
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DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

SERVEIS ALS PARTICIPANTS [

ARRIBANT A LA CAMINADA ... J

CONTROL
DE SEGURETAT |
D’INFORMACIO

(si s’escau)

PER ARRIBAR AL PUNT

DE TROBADA DE LA

CAMINADA

APARCAMENT
PROPER AL PUNT DE
TROBADA DE LA
CAMINADA
PER A 45 COTXES
(aprox.).

ACCES ICONTROL || i)
(si s’escau)

DE LA CORRECTA ﬁ @
DISTRIBUCIO
I DELS VEHICLES.

APARCAMENT

VEHICLE AUTORITZAT

A LA INSCRIPCIO ON-LINE S’OFEREIX
LA POSSIBILITAT D’IMPRIMIR-HO
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MARXA NORDICA
PERA TOTHOM

SERVEIS ALS PARTICIPANTS [ ARRIBADA AL PUNT DE TROBADA ... }

Es garanteix que totes les persones
inscrites en disposaran

ESPAI
D’INFORMACIO |
CONFIRMACIO
D’INSCRIPCIONS

SERVEI DE
PRESTEC DE
BASTONS DE
MARXA NORDICA

DE LA CAMINADA

SERVEIS / WC
o CABINES
SANITARIES

SERVEI
PREVENTIU
SANITARI

CARPA DE RECOLLIDA h
DE UAPORTACIO > '«

s -,
SOLIDARIA ) 7

8

"
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM

ARRIBADA AL PUNT DE TROBADA ...

A la inscripcid on-line cal que ens indiqueu la vostra talla de:

DRAGONERA

CENTIMETRES  TALLA
.. = 20 S
21 - 25| | M/L
26 - ... XL

Es garanteix que totes
les persones inscrites
en disposaran

SERVEI DE PRESTEC DE
BASTONS DE MARXA
NORDICA



AARE SSRDICE DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM
SERVEIS ALS PARTICIPANTS [ DURANT LES DIFERENTS ACTIVITATS ... J
TALLER DE JOCS POLICIA

LOCAL ﬂ- - wii)r

">, /~ PERSONAL

&/ ESPECIALISTAEN PERSONAL
LES DIFERENTS COL-LABORADOR Tc‘:'\'if"‘?\:\:g:;
ACTIVITATS EN LES DIFERENTS
ACTIVITATS
TALLER
EDUCATIU GUIES

H AN CAMINADES
TALLER DE MARXA S

N S AN

NORDICA PROTECCIO (2)  oun s

CAMINA

(1)

ENNATURA'T
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM

PREMI A LA FIDELITZACIO

EFNNATURA’T (empresa que gestiona I'organitzacio del Circuit),
REGALARA 10 PARELLS DE BASTONS DE MARXA NORDICA:

« Un cop completat el Circuit de caminades de marxa nordica per a
tothom, entre les persones que, complint la normativa, hagin realitzat
més caminades es sortejaran 2 parells de bastons de marxa nordica.

o Si hi ha una o dues persones en aquesta situacio, obtindrien directament el
corresponent parell de bastons, pero cas que hi hagi més de dues persones, és
guan es realitzaria un primer sorteig entre elles.

. La resta de parells de bastons (8)* es sortejaran entre totes aquelles
persones que hagin realitzat un minim de 4 caminades del circuit i que
no hagin obtingut previament el seu parell de bastons de marxa nordica.

(*) Serien 9 parells, en el cas que només un participant hagués realitzat la
major quantitat de caminades dins el Circuit.
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MARXA NORDICA DESCRIPCIO DEL CIRCUIT 2023

PER A TOTHOM

PREMI A LA FIDELITZACIO

EFNNATURA’T (empresa que gestiona I'organitzacio del Circuit),
REGALARA 10 PARELLS DE BASTONS DE MARXA NORDICA:

Es condicié indispensable haver realitzat la CONFIRMACIO
DE LA INSCRIPCIO en el punt de trobada de cadascuna de
les caminades en les que es participi (en el moment d’arribar i
abans d’iniciar les activitats).

Haver realitzat el corresponent taller de marxa nordica i
una caminada.

Disposar de DNI *.

(*) Els menors que no tinguin DNI no poden entrar en el sorteig.

Data de la realitzacio del sorteig: 12 quinzena de desembre de 2023
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QUE VOLEM ACONSEGUIR ?

es revela com una
activitat fisica
MES EFECTIVA
QUE LA DE
CAMINAR SENSE
BASTONS

Donar a
coneixer
la MARXA
NORDICA

Promoure un estil de vida actiu.

Oferir una accio esportiva saludable,
educadora, integradora i inclusiva.

Facilitar I'accés de la ciutadania a
I'espai public i natural.

Impulsar i regular I'ds dels espais
publics i naturals amb finalitats
esportives.

QUE ES NECESSITA ?

OBIJECTIUS DE LACTIVITAT

CAL APRENDRE UNA MiINIMA TECNICA

=

ENS AJUDARA A CAMINAR D’UNA MANERA
HARMONICA | EQUILIBRADA, UTILITZANT UNS
BASTONS DISSENYATS ESPECIALMENT:

Us actiu i dinamic
dels bastons

T

Control mitjancant
la dragonera

BASTO DE
MARXA NORDICA
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MARXA NORDICA
PERA TOTHOM

Basicament, perque utilitzant aguesta modalitat esportiva ...

® Esrespecten la posicié natural del cos i el
patro logic de la marxa al caminar.

® Es tracta d’una activitat aerdbica completa,
gue s’adapta a totes les edats i condicions

fisiques personals.

@ L'esforg percebut és inferior:
- la sensacié de cansament és menor que
si caminem a la mateixa velocitat sense

bastons.

@ S’integren els treballs dels trens superior i
inferior (s’utilitzen quasi el 90% dels grups

musculars).
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MARXA NORDICA PER QUE MARXA NORDICA ?

PER A TOTHOM

IMPORTANT

Si el temps no permet fer I’activitat en bones
condicions, s'ajornara la sortida una setmana.

Cal portar calgcat adequat, roba comoda i
adequada al temps que faci, aigua i esmorzar.

Podeu fer consultes a:
oae.mnordicatothom@diba.cat
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