
 

N O R D I C  WA L K I N G  
 l a  c a m m i n a t a  “ n o r d i c a “  

 
È  u n ` a t t i v i t à  s p o r t i v a  c o m p l e t a ,  c h e  a l l e n a  
c o n t e m p o r a n e a m e n t e  s i a  i l  s i s t e m a  c a r d i o c i r c o l a t o r i o  
c h e  l a  q u a s i  t o t a l i t à  d e l l a  m u s c o l a t u r a  d e l  c o r p o .  I l  
c o r r e t t o  u t i l i z z o  d e i  b a s t o n i  d à  u n a  v e r a  e  p r o p r i a  
s p i n t a  a l  m o v i m e n t o  e  f a v o r i s c e  l a  v e l o c i t à  d e l l a  
c a m m i n a t a .  L ´ i m p i e g o  d e i  b a s t o n i  r i d u c e  l a  
s e n s a z i o n e  d i  a f f a t i c a m e n t o .  Q u e s t o  v u o l  d i r e  c h e  
p r a t i c a n d o  l a  c a m m i n a t a  n o r d i c a  i l  c o r p o  l a v o r a  d i  
p i ù  m a  n o n  s i  s e n t e  l a  f a t i c a .   
 

I l  N o r d i c  w a l k i n g  è  d i v e r t e n t e ,  
r i l a s s a n t e ,  n a t u r a l e  e  p e r  o g n i  e t à  !  

 
          !   C A M M I N A T E  C O N  M E   !  
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

C U LT  WA L K I N G ®
   

l a  c a m m i n a t a  “ c u l t u r a l e “  
O f f r e  u n a  c o n n o t a z i o n e  i n  p i ù  a l  N o r d i c  w a l k i n g . . .  

L a  c u l t u r a ,  l a  c o n o s c e n z a ,  l a  c u r i o s i t à . . .  I l  p u r o  
d i v e r t i m e n t o :  g i o r n i  s a n i  e  p i e n i  d i  s o r p r e s e  !  

 
U n o  s p o r t  c o n  t a n t i  v a n t a g g i  !  

s v i l u p p a  l a  c r e a t i v t à  e  l a  f a n t a s i a  !  
  
C O S ´  È  I L  C U L T  W A L K I N G ® ?  U n a  p a s s e g g i a t a  
g u i d a t a  t r a  g l i  s p e t t a c o l a r i  s e n t i e r i  e  b o r g h i  d i  
T r e m o s i n e .  V i  t r o v e r e t e  i m m e r s i  i n  u n `  a t m o s f e r a  
u n i c a ,  f a t t a  d i  p a e s a g g i  u n i t a  a  t a n t e  i n f o r m a z i o n i  s u l  
P a r c o  A l t o  G a r d a  B r e s c i a n o .  L a  c u l t u r a ,  l a  s t o r i a ,  l a  
b o t a n i c a ,  l a  f a u n a ,  l e  t r a d i z i o n i .   L ´ i n c r e d i b i l e  
m o l t e p l i c i t à  d e i  s u o i  a m b i e n t i ,  l e  r i c c h e z z e  n a t u r a l i ,   
i l  p a n o r a m a  . . .  i l  l a g o  d i  G a r d a  . . .  U N I C O  !  
 
G I O R N I  I N D I M E N T I C A B I L I !  P I E N I  D I  S O R P R E S E   

U N  “ V I A G G I O “  P E R  I L  C O R P O  E  L A  M E N T E  
C H I A M A T E M I !   A S T R I D  

 

 
 
 
 

C a m m i n a t e  c o n  c u l t u r a  
N o r d i c  w a l k i n g   

Tr e k k i n g  
 

I — 2 5 0 1 0  Tr e m o s i n e /  B S  
L a g o  d i  G a r d a  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C U LT  WA L K I N G  C E N T E R  
 

w w w . c u l t - w a l k i n g . i t  
i n f o @ c u l t - w a l k i n g . i t  

 
T r a i n e r  A s t r i d  S i e m s s e n  

A N W I   I N W A   C U W A  D S V  
0 0 3 9  3 3 9  1 8 3  6 8 9 8  

 
C U W A  È  I N  G R A D O  D I  E F F E T T U A R E  E S C U R S I O N I  

C U L T  I N  O G N I  A M B I E N T E  D E L  T R E N T I N O  E  
D E L L A  L O M B A R D I A  

 
CU WA  

W AL K  AN D  T A LK  ! !   
C O N  G LI  O C C HI  E  I  S E NSI  AP E RTI  P E R I L  

V O ST RO  CO RP O  E  L A  N AT U R A  
 
CUL T W A LKI N G ® No rd i c  w a lk ing  è  u n o  s p or t  id ea l e  d a   
pra t i ca re  in  gru p po ,  i n  f amig l ia  e  tu t t o  l ´ a nno !  U n     
t r e n d s p o r t  c h e  u n i s c e  i l  p ia c e re  p e r  l o  s p o r t  a t t r a v e r s o  
un  “v i ag g io “  p i eno  d i  cu r i o s i t à ,  na t ura  e  cu l tura  !   
 
C U LT WA L K IN G® o f f r e  un  modo  f ac i l e ,  n a tu ra l e  e  mol t o  
e f f i c ac e .  In  p i ù  è  d i ver t en te ,  r i la s san te  e  p oc o cos t os o  !  
N or d i c  wa l k in g  in  t r e  p a rol e  o  l i ve l l i :  be n e ss e r e ,  f i t n e s s ,  
s p or t ,  o gn u n o t r ova  i l  suo  l i ve l l o  i n d i v i d ua l e .  S c op r i t e  
T r emos i ne  !  Le  s ue  18  f raz i on i ,  l a  “V a l  d i  Br asa“  c on  l e  s ue  
f u c in e ,  i  mu l i n i ,  l e  c a lc h ere . . . ,  i  s en t i e r i  moz z a f ia t o  !  
 

M un i t evi  d i  sc arpe  ada t t e ,  d i  ab b ig l ia men to  sp or t i vo ,  
l eg ge r o ,  l a  vos t r a  ma c c h ina  f o t ogra f i ca  . . .  

imp u gn i a mo i  b a s ton i  e  pa r t i a mo …  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ! ! !   S IE TE C URIOS I   ? ? ?  
Ch i a m a t e m i ,  sar à  un  p ia c e r e  f a rv i  c o no sc e r e  la  mi a  

“a mata“  TRE M OSI N E f acendo  e  god endo  
CULT- N O RDIC -WAL K IN G 

 
      CO RSO  N OR DI C  W A LK I NG DI P L OM A         
      . . .   c on  p r a nz o ,  op p ur e   d u e  g i or n i  à                               
 

      CO RSO  N OR DI C  W A LK I NG B A SE                 
      E SCU RSI O NE  CUL T P E R  WA LK E R 
      E SCU RSI O NE  CUL T P E R  C URI O S I                
      CAM M I NA TA GUI D ATA  CUL T                      
 

      E SCU RSI O NE  CUL T CO N S HUT TL E  
      S ERV I ZI O –  J EE P –  I N AL T A Q UOT A             
 

      E SCU RSI O NE  CUL T CO N B A M B I NI   
             

      E SCU RSI O NI  /  CO RS I  I N DI VI D U AL I              
      . . .   s u  r i ch i es t a  !   

 
p e r  a l t r i  i n f or m a z i o n i  c l i c c a t e  

 w w w .c u l t -w a lk i n g . i t  
 

I  C or s i  e  l e  e scu r s ion i  s i  svol gon o con  un  mi n imo d i  4  ed  un  
ma ss i mo d i  1 2  pa r t ec ip an t i ;  n e l  p r ez z o  d e l l ` esc ur s i on e  è  
comp reso  l a  do t az i on e  d i  b a s ton i  LE KI per  adu l t i  e  b a mb in i   
ed  un  ma r supio  CULT  con  u na  b eva nd a .  
 

7 , 0  or e  
3 , 0  or e  
 

1 , 5  or e  
4 , 5  or e  
1 , 5  or e  
4 , 5  or e  
 

 
5 , 5  or e  
 

2 , 5  or e  
 

. . . . . . . . . .  



C a m m i n a t e  c o n  c u l t u r a  
N o r d i c  w a l k i n g   

Tr e k k i n g  
 

I — 2 5 0 1 0  Tr e m o s i n e /  B S  

C U LT  WA L K I N G  C E N T E R  
 

w w w . c u l t - w a l k i n g . i t  
i n f o @ c u l t - w a l k i n g . i t  

 
T r a i n e r  A s t r i d  S i e m s s e n  

A N W I   I N W A   C U W A  D S V  
0 0 3 9  3 3 9  1 8 3  6 8 9 8  

 
C U W A  B I E T E T  C U L T - E X C U R S I O N E N  I M  G E B I E T  

D E S  T R E N T I N  U N D  D E R  L O M B A R D E I  A N  

 
CU WA  

W A LK  A ND  T A LK  ! !   
M I T OF F E NE N  A UGE N U ND  S E NI BI LI T ÄT  F Ü R 

U NS E RN  K Ö RP E R U ND  DI E N AT U R  
 
CU L T  W A LK IN G ®  N o r d i c  w a l k i ng  i s t  e i n  i d e a l e r  S po r t  
f ü r  G r up p e n  u n d  Fam i l i e n ,  da s  g a n ze  J a h r  h in d ur c h .  E i n  
Tr e n ds p or t  de r  d ie  Fr e u de  a n  d e r  B e w e gu ng  m i t  e i n e r  
„ R e i s e  v o l l e r  Ne u g i e r “  z u  N a t u r  un d  K u l t u r  v e r b i n d e t  !   
 
CULT WA LKING®   i s t  e i n f ach ,  na tü r l i ch  und  dab e i  s eh r  
e f f ek t i v .  Nord i c  wa lk in g  in  d r e i  Wor t en :  W e l l ne s s ,  F i t n e s s ,  
Sp or t .  CULT NOR D IC  WA LKIN G i s t  ges und ,  kos t engü ns t i g  
und  v e r le i h t  F l ü g e l !  Ent dec k en  S ie  das   T remos in e ,  s e i ne  18  
Or t sc haf t en ,  da s  „V al  d i  B ra sa“ ,  mi t  s e i nen  S chmi eden ,  
M ü h l e n ,  K a l k ö f e n ,  d e r  G e r b e r e i .  G e n i e ß e n  S i e  
a t emberau bend e  W ege ,  wäh rend  S i e  Nor di c  wa lking  kennen ,  
und  p r ak t iz i e r en  l e rn en  !   
P a c ken  S i e  Ih r e  S por ts c hu he ,  l e i c h t e  sp or t l i c he  B ek l e idun g,  

S on n enc r eme,  Ih r e  K a mer a  . . .  w ir  n eh men  
d i e  S töc ke  in  d i e  H and  und  es  k ann  l os gehen  . . .   

K URS   N OR DI C WA LK I NG    DI P L O M      
. . .  mi t  Mi t t a gs l un ch   od er   2   T a g e   à       
 

K URS   N OR DI C WA LK I NG  B ASI S          
E XKU R SI O N CU LT    F ÜR W AL K ER         
S CHN U P P ERT O U R C UL T  W AL K I NG       
G EF ÜH RT E W AN DE R UNG  C UL T             
 

E XKU R SI O N CU LT  M I T  S H UTT LE  
S ER VI C E –  J E E P  –  I N H O HE   QUO T E       
 

E XKU R SI O N CU LT  M I T  K I NDE RN 
           

I ND I VI D UE LL E TO U RE /  K U RS E               
. . .   a uf  Anf ra g e  !   

 

N O R D I C  WA L K I N G  
d i e  „ n o r d i s c h e “  W a n d e r u n g  

 
I s t  e i n e  ä u ß e r s t  e f f e k t i v e  M e t h o d e ,  I h r e  F i t n e s s  z u  
v e r b e s s e r n ,  I h r e  G e s a m t m u s k u l a t u r ,  I h r e n  K ö r p e r –  
u n d  M u s k e l t o n u s  z u  s t ä r k e n ,  I h r  G e w i c h t  z u  
v a r i i e r e n ,  H e r z –  u n d  K r e i s l a u f  i n  S c h w u n g  z u  
b r i n g e n ,  u n a b h ä n g i g  v o n  I h r e r  p e r s ö n l i c h e n  F i t n e s s .  
M i t  d e r  r i c h t i g e n  S t o c k –  u n d  F u ß t e c h n i k ,  
b e s c h l e u n i g t  s i c h  d i e  G e h g e s c h w i n d i g k e i t  
a u t o m a t i s c h ,  w i e  s e l b s t v e r s t ä n d l i c h ;  d a s  h e i ß t  d e r  
K ö r p e r  l e i s t e t  m e h r ,  a b e r  o h n e  z u  e r m ü d e n .  ( D t .  
K r a n k e n k a s s e n  e r s e t z e n  t e i l s  K o s t e n  -   d a  D S V  
L i z e n z ) .  
N o r d i c  w a l k i n g  i s t  r e l a x e n d ,  n a t ü r l i c h  

u n d  f ü r  j e d e s  A l t e r ,  i s t  
H o c h l e i s t u n g s f r e u d e  s t a t t  

H o c h l e i s t u n g s s p o r t  
 

!    

C U LT  WA L K I N G ®  
D i e  „ k u l t u r e l l e “  W a n d e r u n g  

 
V i e l ,  v i e l  m e h r  a l s  N o r d i c  w a l k i n g . . . d i e  K u l t u r ,  d i e  
E n t d e c k u n g ,  d i e  S e n s i b i l i t ä t ,  d i e  N e u g i e r ;  T a g e  
v o l l e r  G e s u n d h e i t  u n d  Ü b e r r a s c h u n g e n .  
 

e i n  S p o r t  v o l l e r  M ö g l i c h k e i t e n  !  
e n t w i c k e l t  K r e a t i v i t ä t  u n d  F a n t a s i e  

 
W A S  I S T  C U L T  W A L K I N G ® ? E i n e  g e f ü h r t e  
W a n d e r u n g ,  ü b e r  v e r s c h w i e g e n e  W a l d –  u n d  
W i e s e n w e g e  u n d  W e i l e r  i m  T R E M O S I N E .  S i e  
b e f i n d e n  s i c h  i n  e i n e r  v e r w u n s c h e n e n  A t m o s p h ä r e ,  
g e s p i c k t  m i t  v i e l e n  I n f o r m a t i o n e n  ü b e r  d e n  N a t u r p a r k  
A L T O  G A R D A  B R E S C I A N O .  D i e  K u l t u r ,  d i e  
G e s c h i c h t e ,  d i e  F l o r a  u n d  F a u n a ,  d i e  T r a d i t i o n e n ,  
d a s   P a n o r a m a  d e r  H o c h e b e n e . . .  D e r  G a r d a s e e  . . .  
E I N M A L I G  !  
 

U N V E R G E S S L I C H E  T A G E !   
V O L L E R  Ü B E R R A S C H U N G E N ,  E I N E  „ R E I S E “  

F Ü R  K Ö R P E R  U N D  S E E L E .  

Fü r  w e i t e r e  In f or m a t i on e n  
 w w w .c u l t - w a l k i n g . i t  

 
Kurs e  u nd  Exkur s ion en :  Mi ndes t t e i lnah me 4  und  ma xi mal  12  
Per sonen ;  i n  d en  Pre i s en  der  T ouren ,  i s t  d i e  Nu tz ung  von  
LEKI S töcken  fü r  K inder  und  E rwa ch sene ,  sowie  e ine CULT 
H IP B A G  mi t  e i n em G et r ä nk .  

 
! ! !  N EU G IE R I G G EW OR D E N  ?? ?   

R u f e n  S i e  m i c h  a n ,  i c h  f r e ue  m i c h  I h n e n  me i n  
„ g e l i e b t e s“  T R EM O S IN E ,  z e i g e n  z u  kö nn e n —  m i t   

CULT  NORDI C WA LKI N G  

7 , 0  S t d .  
3 , 0  S t d .  

 

1 , 5  S t d .  
4 , 5  S t d .  
1 , 5  S t d .  
4 , 5  S t d .  

 

 
5 , 5  S t d .  

 

2 , 5  S t d .  
 

. . . . . . . . . . . .  
 


