- RECOMMANDEE POUR TOUS !

La marche nordique est une autre conception de la marche,
beaucoup plus active. Elle se pratique a l'aide de deux batons
qui permettent d'aller plus vite et plus loin.

C’EST UNE ACTIVITE : +

- QUI SE PRATIQUE A L’EXTERIEUR : en nature
(forét, campagne, montagne) comme en ville

— CONVIVIALE ET FAMILIALE

- ACCESSIBLE A TOUS : des adolescents aux refraités
en passant par les sportifs confirmés

- RECOMMANDEE PAR LE CORPS MEDICAL

La marche nordique, c’est un sport-loisir ayant un effet
trés bénéfique sur votre condition physique.

AU COURS D’'UNE SEANCE (1H30 EN MOYENNE),
LA MARCHE NORDIQUE :

- sollicite 80 % des chaines musculaires
= fortifie les os,

- permet de mieux respirer,

- dide & I'amincissement,

- permet un fravail musculaire simultané
et un travail cardio pulmonaire.

VOUS connaissez

Une activité de sport bien-étre
accessible a tous
et conviviale
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