Cviky
Trénink nordic walking bychom měli vždy začít od cviků, které připraví a rozehřejí naše tělo. Cviky jsou různorodé, jednoduché ale i s pomoci hůlek nordic walking. Rozcvička by se měla provádět před i po tréninku. Před chůzi vykonáváme rozcvičku, která nás rozehřeje, na konci by mělo být protažení. Všechny cviky se opakuji 8 – 10 krát.  
Níže uvádíme některé cviky:

Rozcvička
Cvičení 1.
Stojíme v mírném rozkroku, opřeni o hůlky, které držíme před sebou. Zvedáme paty ze země, při tom nezvedáme prsty tzn. „chůze na místě“. Opakujeme 10 krát na každou nohu. 

Cvičení 2.
Stojíme vzpřímeně, opřeni o hůlky, které držíme před sebou. Koleno zvedáme k hrudníku a vracíme do protažení. Cviky provádíme  nejprve na jednu nohu, pak na druhou. 

Cvičení 3.
Stojíme v mírném rozkroku. Hůlky držíme v rukou před sebou ve výšce hrudníku. Pohybujeme rukama jak při veslování. 10 krát dopředu, 10 krát dozadu. 

Cvičení 4.
Stojíme v mírném rozkroku. Hůlky zvedáme horizontálně nad hlavu, spouštíme k ramenou za hlavu, následně vracíme do původní pozice nad hlavu, na hrudník a vytlačujeme směrem před sebe a zpět. 

Cvičení 5
Stojíme v mírném rozkroku. Hůlku držíme zeširoka a opíráme ji za hlavou o ramena.  Rotujeme tělem doprava a doleva.

Protažení
Cvičení 1.
Stojíme v mírném rozkroku. Zvedáme hůlku protaženými rukama nad hlavu. Hůlkou pohybujeme směrem dopředu, dozadu. Ruce mějte stále protažené. 

Cvičení 2.
Stojíme v mírném rozkroku opřeni o hůlky. Ukláníme se směrem do předu, záda a ramena držíme rovně, nohy mírně ohnuté. Takto zůstaneme půl minuty. Vracíme se zpět do vzpřímené polohy pomoci kočičího hřbetu. 

Cvičení 3.
Provádíme výpady tak aby koleno se zemi svíralo úhel 90° a zadní noha byla opřena o prsty. V této pozici chvilku vydržte. Opakujte 2-4 krát na každou nohu. 
Cvičení 4.
Výpady do strany. Opíráme protažené ruce o hůlky. Jednu nohu lehce prohneme v koleni a druhou protahujeme do strany, opřenou o patu. Jdeme mírně do podřepu a zpět. 

Cvičení 5.
Opíráme protažené ruce o hůlky, mírně prohneme jednu nohu v koleni a druhou opřeme nártem o koleno první nohy. Lehce se zhoupneme. Opakujeme 2-3 krát na každou nohu. 
