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Origen de la Marcha Nórdica  
 
La Marcha Nórdica, también conocida como 

Sauvakävely, es originaria de Finlandia y 

comenzó a darse a conocer a principios de los 

años 1930 cuando el equipo local finlandés de 

Esquí Nórdico empezó a entrenar con la 

técnica de este deporte también durante el 

verano, caminando y corriendo con bastones 

de esquí.  

 

Desde entonces esta técnica ha sido un 

importante método de entrenamiento a realizar 

fuera de temporada para todos los 

esquiadores de esquí nórdico de competición así como de otros deportes.  

 

Las primeras investigaciones y tests sobre los efectos beneficiosos para la salud 

de la Marcha Nórdica en Finlandia se comenzaron a realizar en 1996.  

 

El fabricante de bastones Exel propone en 1997 el nombre de “Nordic Walking” 

para uso internacional, traduciéndose en España como “Marcha Nórdica”. A su 

vez se desarrolla el primer bastón de fibra de carbono para dicha práctica y se 

inicia el desarrollo internacional de esta nueva práctica deportiva.  

 

En el 2000 se constituye en Finlandia la INWA (Asociación Internacional de 

Nordic Walking), siendo los primeros miembros Finlandia, Austria y Alemania. 

Actualmente existen 16 países miembros oficiales y se están desarrollando 

actividades en 40 países.  

 
 



Beneficios para la salud 
 
En la literatura no formal (páginas web, etc.) que puedas visitar se otorga a la 

Marcha Nórdica múltiples beneficios evidentes y hacen ver que es una actividad 

para personas de cualquier edad, sexo y condición física. 

  

No se trata solamente de caminar ayudados de unos bastones, se trata de una 

forma nueva de caminar que, entre otras, se le atribuye estas ventajas:  

 

· Utiliza un gran número de grupos musculares (90%) en un mismo 

movimiento: 

1 Abdominales  

2 Brazos  

3 Pectorales  

4 Espalda  

5 Cuello  

en contraprestación al “running - jogging” o a caminar sin bastones (60% de la 

musculatura) que utiliza solamente el tren inferior. 

 · Mejora la capacidad cardiovascular y la oxigenación: la actividad 

cardiovascular equivale a la de una sesión de correr suave. 

· Esta práctica puede aumentar el consumo de oxígeno entre un 20-60% 

dependiendo del nivel inicial de forma física del sujeto.  

· El gasto energético de esta actividad puede aumentar hasta un 46% en 

comparación con la marcha clásica (Cooper Institute, Research Quarterly for 

Exercise and Sports 2002 publication) por la intervención de mayor masa 

muscular (miembros superiores). 

····    Reduce el impacto sobre las articulaciones: algunas fuentes afirman que 

se reduce sustancialmente la presión sobre tobillos, rodillas y cadera. 

 



····    Fortalece los músculos relacionados con la postura y estabilidad de la 

columna vertebral: mejora la movilidad del cuello y la parte superior de la 

columna a la vez que fortalece la espalda y los brazos. 

····    Los palos son muy útiles para andar en superficies deslizantes y para 

prevenir caídas.  

····    Puede contribuir a la prevención y tratamiento de la osteoporosis al ser 

una actividad física en la que se soporta el propio peso y en el que, las 

vibraciones que produce el bastón al apoyarse sobre el suelo, genera una 

vibración óptima para el fortalecimiento de los huesos de las extremidades 

superiores sin dañar a su vez las articulaciones.  

····    Además, como cualquier otro ejercicio físico puede ayudar a bajar y/o 

controlar el peso, mejorar los niveles de colesterol, tensión arterial, perfil lipídico, 

control de la glucosa, etc.  

····    Es una actividad divertida y al aire libre, para realizar sólo o en grupo, en 

cualquier época del año, en el campo y en la ciudad que contribuye a reducir el 

stress. 

 

 



Lo que la literatura científica nos cuenta…  

 

Después de consultar algunos artículos publicados en la 

literatura científica podemos decir de que: 

 

�  Un artículo publicado en 2007 asegura que los resultados de los estudios 

realizados en los países escandinavos confirman que la marcha nórdica es 

más efectiva que caminar sin bastones (1). 

�  Estudios confirman el aumento del gasto energético de la Marcha Nórdica 

frente andar sin bastones debido a un aumento en la activación de la 

musculatura de los brazos. Sin embargo, no encuentran interesante hacer 

esta práctica con palos más pesados de lo normal ya que no produce mayor 

gasto energético (2). 

�  Aparentemente puede ser un ejercicio adecuado para la salud 

cardiovascular: 

·  Un grupo de estudio polaco propuso completar las 3 semanas de su 

programa de rehabilitación cardíaca realizando Marcha Nórdica o 

andando a un grupo de 8 hombres, que habían sufrido síndrome 

coronario agudo. Las conclusiones de este trabajo nos dice que la 

marcha nórdica puede mejorar la capacidad para hacer ejercicio, 

disminuir la resistencia de la parte inferior del cuerpo y mejorar la 

coordinación de los movimientos en pacientes con buena tolerancia al 

ejercicio tras padecer un síndrome coronario agudo (3). 

·  Parece ser que las personas que padecen claudicación intermitente 

de las extremidades inferiores también se pueden beneficiar de esta 

práctica ya que la Marcha Nórdica les puede permitir caminar más 

lejos y con menos dolor a pesar de hacer una carga mayor de trabajo 

(4). 



�  Por otro lado, no se encontraron diferencias en la respuesta de frecuencia 

cardiaca, Volumen Sistólico y Gasto Cardíaco en 48 pacientes de 50 años 

que hacían 30 minutos de Marcha Nórdica frente a los que caminaban de 

forma vigorosa sin bastones(5).   

�  Otro grupo de estudio determinó que 12 semanas de ejercicio de marcha 

nórdica de intensidad moderada produjo disminuciones importantes en el 

perímetro de la cintura, IMC, grasa corporal, Colesterol LDL y Triglicéridos en 

mujeres premenopáusicas y perimenopáusicas así como un aumento 

significativo del HDL (6).  

�  Los enfermos de Parkinson parece que pueden verse favorecidos por 

esta actividad ya que hay estudios que sugieren que la Marcha Nórdica, 

podría proporcionarles una manera segura, eficaz y atractiva de reducir la 

inactividad física y mejorar su calidad de vida (7). 

�  En Dinamarca se estudió a 68 personas con Diabetes de tipo 2 que 

durante 4 meses hicieron Marcha Nórdica y siguieron una prescripción de 

ejercicio. Al finalizar ese periodo, ningún grupo había mejorado su Hba1c 

(hemoglobina glicosidada) pero los que hicieron Marcha Nórdica sí 

disminuyeron su grasa corporal. Tras 12 meses de trabajo autónomo, ambos 

grupos habían mejorados su composición corporal (8). 

�  Los resultados con respecto a si la Marcha Nórdica reduce la carga sobre 

las articulaciones es controvertido: 

• En la página http//www.marcha-nórdica.net encontramos una parte 

que dice que estudios del Dr. Th. Jöllenbeck, Prof. Dr. CH. Grüneberg, 

Klinik Lindenplatz, Institut für Biomechanik Bad Sasendorf, Europe 

Fachhochschule Fresenius, Fb Gesundheit Idstein,  aseguran que la 

carga en la rodilla disminuye un 30%. No hemos conseguido leer el 

artículo que hace referencia a esta afirmación. 

• Por otro lado, podemos leer trabajos en los que aseguran que esto no 

es así. El rango de movimiento de la cadera aumenta 

significativamente en mujeres que hacen Marcha Nórdica frente a las 



que caminan sin bastón pero no se encuentran esos mismos 

resultados en las articulaciones de la rodilla y el tobillo (9).  

• Lo que sí podemos confirmar es, que la Marcha Nórdica es una 

actividad física segura y que las lesiones que se reproducen durante 

su práctica (luxaciones de hombro o de las articulaciones entre las 

falanges) están derivadas de las caídas (10). 
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Técnica Básica 
 
1. Debemos caminar naturalmente pero recuerda que el movimiento correcto se 

inicia cuando el talón toca el suelo y acaba cuando los dedos del pie empujan y 

se separan del suelo.  

 

 

2. Mantén los hombros relajados y no agarres la empuñadura demasiado fuerte.  

3. Las manos y los bastones se mantienen cerca del cuerpo.  

4. Recuerda que los bastones tienen que conservar una posición en diagonal.  

 

5. El pié izquierdo se adelanta al mismo tiempo que lo hace la mano derecha.  

6. Intenta hacer el empuje con el bastón justo detrás de la línea con la pelvis.  



7. Abre la palma de la mano cuando finaliza el empuje del bastón y lleva el bastón 

rápidamente otra vez hacia delante.  

8. Recuerda que el cuerpo apunta hacia adelante en una línea.  

 

 

9. Asegúrate de conseguir el total apoyo del pié, desde el talón a los dedos.  

 

 
 
 



Técnica de Subida y Bajada 
 

 

 

 

SUBIDA 

 

• La longitud de la zancada es un poco mayor que en 

llano.  

• El cuerpo va ligeramente inclinado hacia delante.  

• Debemos hacer más intensos los movimientos de 

brazos y de piernas.  

• Hacer técnica de subida hace más fácil el 

aprendizaje correcto del movimiento de los brazos. 

 
 

 

BAJADA 

 

 •  El centro de gravedad va más bajo, lo que supone     

flexionar las rodillas.  

 •  Zancada más pequeña.  

 • Inclinamos el cuerpo ligeramente hacia atrás y 

mantenemos los bastones atrás.  

 •  El talón apoya primero y le sigue el resto del pié.  

 •  El peso del cuerpo se distribuye entre el apoyo del 

bastón en el suelo y el talón del pié contrario, cuanto 

mayor sea la presión sobre el bastón menor será la 

presión sobre las piernas. 

 
 

 

 
 



Material necesario 
 

Para ejecutar correctamente la técnica de la Marcha Nórdica es necesario utilizar 

unos palos diseñados específicamente para dicho uso, diferentes a los que se 

utilizan en el senderismo estándar. 

 

Con el fin de realizar el ejercicio de una manera segura y efectiva, se recomienda 

que los palos tengan las siguientes características:  

 
- Tubo de composite con un % de carbono  

- Empuñadura ergonómica e intercambiable  

- Dragonera que permita una correcta transmisión de fuerzas y agarre de la 

mano  

- Punta intercambiable  

- Taco para asfalto que permite mejorar el agarre y reduce el impacto sobre 

el suelo  

 

Hay una amplia gama de de productos con innovadores diseños y opciones. 



Ajuste del bastón 

 

Los bastones de marcha nórdica deben tener la longitud 

precisa según diferentes parámetros a tener en cuenta. 

1. La altura del practicante, sobre todo en 

principiantes adoptando la norma de 0.66 x altura del 

practicante (en cm). 

2. Lo recomendable es que el brazo y antebrazo 

formen un ángulo de 90º.  

 

 

 
 

Sujeción de la dragonera  

 

Una de las características especiales de los 

bastones de Marcha Nórdica, es que disponen 

de una dragonera que sujeta el bastón a la 

muñeca. Estas pueden ser de diferentes 

anchuras y materiales, habitualmente con cierre 

tipo "velcro". Su función no es tanto evitar perder 

el bastón como en el caso de los bastones de 

trekking, sino servir de unión al brazo cuando se realiza la "suelta" de la 

empuñadura, facilitando el realizar el último empuje de esa fase del movimiento. 

Deben ajustarse dejando escasa holgura entre la mano y la empuñadura del 

bastón pero suficiente para poder permitir la "suelta" cómodamente. 



Ejercicios alternativos que se pueden realizar con los 

bastones 

Hay que tener en cuenta que en toda sesión de Marcha Nórdica resulta adecuado 

realizar unos ejercicios de calentamiento, para preparar el cuerpo para el ejercicio 

y al finalizar nuestra caminata se deberán realizar unos ejercicios de estiramiento. 

 

CALENTAMIENTO  
 

Media sentadilla 

Con los pies separados a la anchura de la cadera, la 

espalda recta y las rodillas y pies mirando hacia 

delante y alineados.  

Coge los dos palos juntos, una mano en un extremo y 

la otra en el otro con los nudillos mirando hacia 

delante. Sube los palos a la altura de tus hombros 

(por delante o por detrás). Ponte en posición de 

cuclillas con un ángulo de 90º manteniendo los 

talones en el suelo, mantén unos segundos la 

posición y levántate otra vez. Puedes añadir un 

movimiento de estirar los brazos en el momento que 

te agachas o te levantas. 

 

Hombros 

Con los pies separados a la anchura de la cadera, 

la espalda recta y las rodillas y pies mirando hacia 

delante. Coge los palos juntos con los nudillos 

mirando hacia delante y sitúalos a la altura de los 

hombros. Levanta los palos hasta que tengas los 

brazos bien estirados por encima de la cabeza, 

baja los palos a la altura de los hombros. 

 



Giro de la parte superior del torso, 

abdominales  

Mantén los palos detrás de los hombros con las manos 

relajadas y situadas en los extremos.  

Gira alternativamente la parte superior del torso llevando 

los extremos de los palos hacia delante manteniendo la 

mirada hacia el frente.  

 

 

 

 



Una vez finalizado el ejercicio recomendamos hacer en la vuelta  a la calma una 

serie de ESTIRAMIENTOS de los principales grupos musculares trabajados. 

 

Estira gradualmente, sin rebotes y si sentir dolor en un espacio confortable. 

Cada estiramiento debe durar unos 15 segundos. 

     

Estiramientos tren inferior  

 

Apoyados en una superficie fija, puede ser sobre el  

bastón, lleva el pie hacia atrás. Si no consigues 

agarrar el pie puedes hacerlo agarrando el chándal, 

el calcetín, etc.  

 

 

 

 

 

 

Con los pies un poco separados, la espalda recta 

y las rodillas y pies mirando hacia delante. Coge 

los palos por separado, haz un paso largo hacia 

delante. Mantén los palos rectos, la cabeza debe 

quedar a la altura de la empuñadura. Con la 

misma pierna empuja y realiza un paso hacia 

atrás hasta la posición original. Acuérdate que el 

tobillo y rodilla de la pierna adelantada deben 

estar en la misma línea. 

 

 
 

 



 

   

Con los pies un poco separados, la espalda recta 

y las rodillas y pies mirando hacia delante. 

Avanza ligeramente una pierna y en el mismo 

momento apóyate sobre los palos. Inclina hacia 

delante la parte superior del torso manteniendo la 

pierna estirada. Conserva la posición durante 

unos segundos sin rebotes y repite con la otra 

pierna. 

 
 

 

Estiramientos tren superior  
 

Con los pies separados, la espalda recta y las rodillas 

y pies mirando hacia delante.  

Agarra los palos con las manos bien separadas y los 

nudillos mirando hacia delante y sitúalos delante de la 

pelvis. Con el movimiento de una mano sitúa los palos 

detrás de la espalda y seguidamente vuelve a la 

posición inicial, repite el movimiento simulando una 

rueda. 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

Un ejercicio muy similar y en estático tal y como te mostramos 

en la siguiente imagen 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

Tal y como te indica la imagen; pies un poco 

separados, la espalda recta y las rodillas y pies 

mirando hacia delante. Sujeta los palos con los brazos 

estirados, las manos separadas frente la pelvis. 

Levanta los brazos flexionando los hombros, mantén 

la posición unos segundos y vuelve a la posición 

inicial. 
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Conclusión 
 
La Marcha Nórdica puede ser una actividad alternativa para todas las personas 

incluidas las de edad avanzada. 

 

 

A tener en cuenta : la velocidad a la que se deberá hacer Marcha Nórdica será 

menor que la que se lleva cuando sólo andamos para poder mantener la misma 

intensidad. Os recordamos que, al involucrarse la musculatura de los miembros 

superiores, la frecuencia cardiaca de los sujetos que la practiquen aumentará, por 

lo que la velocidad deberá reducirse para compensarlo y procurar que no sea un 

trabajo demasiado intenso para nuestros mayores. 

Con la población mayor de 55 años se recomienda Intensidades Moderadas. 

 

 

 

A pesar de ser una actividad útil encontramos algunos inconvenientes como son: 

- Necesita de un aprendizaje de la técnica para realizar la actividad de 

manera segura. 

- Al igual que en el resto de ejercicios o actividades aeróbicas, debemos 

controlar la intensidad a la que se está realizando para asegurarnos de 

que está siendo de carácter moderado. 

- Gasto adicional que ocasiona la compra de bastones. 

 

 

Por todo ello, quedará en nuestras manos el iniciar o no este tipo de actividades 

dentro de nuestros grupos de trabajo, incluirla como alternativa en nuestras 

clases, etc. 

 

 
 



 
 


