MARCHE NORDIQUE

Randonnée sport et santé pour tous, la marche nordique est une autre conception de
la marche, beaucoup plus active.

Le principe de la marche est trés simple : il s’agit d’accentuer le mouvement naturel
BERGE Q des bras pendant la marche, et de propulser le corps vers I'avant a I'aide de deux
) batons qui permettent d’aller plus vite et plus loin.
H[BERGEMENT Toute la partie supérieure du corps entre en action pendant la marche, et non
seulement les membres inférieurs.

RS En marche nordique, la dépense d’énergie est accrue, le corps fournit plus d’efforts
gu’a la marche traditionnelle, le rythme de la marche est plus rapide et en méme
SH’H NP{ | RES temps I'on se sent moins fatigué ala fin !
P\UW” ES Comme la technicité est relativement simple, le plaisir de la pratique est présent deés
le début, sans phase d’apprentissage fastidieuse.
LP\BH Par sa facilité et par sa dimension « Sport — Santé », la marche nordique s’adresse a
tout le monde quels que soient 1’'age ou la condition physique. Des adolescents aux
BRO[HURE retraités en passant par les sportifs confirmés, la marche nordique est ouverte a tous

ce qui fait d’elle une discipline trés conviviale et familiale !

o IN 05 PRATIQUES -

HU US activité ala 1/2 journée, journée ;

* encadrement assuré par les accompagnateurs en montagne du Refuge du Sotré
[P\ DEH u (un accompagnateur breveté d’Etat par tranche de 15 personnes) ;
* parcours adapté en fonction de la météo du jour pour le confort, I'intérét et le
HVRE D'OR sécurité de tous ;
° prévoir vétements chauds et imperméables (coupe-vent, bonnets, gants,

T

H |STO | RE chaussures de marche...), lunettes, cremes solaires ;
° matériel mis a disposition ;
[ONT F\ U * tarifs selon composition du groupe : nous contacter.
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