VOUS AIMEZ LA NATURE, VIVRE AU GRAND AIR, LA FORME !

AU CEUR D'UNE BELLE REGION RICHE EN PATRI-
MOINE, Un jeu d’enfant

VENEZ OUBLIER VOS SOUCIS EN PRATIQUANT DES
ACTIVITES ACCESSIBLES A TOUS.

—

NATURE

Dans un esprit de convivialité, sans compéti-
tion et toujours dans la bonne humeur,

Découvrez ces activités bienfaitrices pour

votre corps et votre santé : Randonnée a themes
. La Marche Nordique, Convivialité
. La randonnée pédestre nature. &

Rejoignez notre joyeuse équipe. Bonne humeur
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Marche nordique

La marche nordique, sport de plein air, vous per-
met d'entretenir la souplesse de vos articulations,
d'améliorer votre équilibre, votre coordination et de

renforcer vos muscles et vos os, tout cela sans vous |

imposer de violent effort. Elle prévient la sédenta-
rité, les maladies cardiovasculaires, 'obésité.

La marche nordique consiste a marcher en accen-
tuant le mouvement naturel des bras a l'aide de
batons permettant la propulsion en avant.

Les séances se dé-
roulent en quatre
phases : Echauffe-

ments, pratique,
activités lu-
diques, étire-
ments.

Elle se pratique

avec des batons
spécifiques mo-
nobrin, de préfé-
rence composés
principalement de
carbone pour absorber les vibrations. Ils sont mu-
nis de poignées, de gantelets amovibles, de
pointes en carbure de tungsténe et d’embouts pour
le sol bitumé.

La marche nordique, accessible a tous, a des effets
bénéfiques sur I'numeur : Plus on marche et plus on
se sent énergique et de bonne humeur. Elle vous
aidera aussi a lutter contre le stress et la dépression.

C’EST UNE ACTIVITE BENEFIQUE POUR LE CORPS
ET L'ESPRIT ET CECI A TOUT AGE.

RANDONNEE A THEMES

Les randonnées thématiques mélangént harmonieu-
sement randonnée pédestre et découverte de
notre héritage, du terroir, et notre gastronomie.

Elles vous font découvrir la faune, la flore et
vous conduiront a la/rencontre des agricul-
teurs qui vous apporteront leurs connais-
sances.

Selon la saison, les themes prendront des saveurs dif-
férentes :

Au printemps, la naissance des fleurs et des bour-
geons, accapareront vos yeux de toute part, un vrai
festival de couleurs.

L'été, les troupeaux vous offriront leur concert de
cloches,

L'automne vous apportera ses magnifiques couleurs
et I'hiver vous plongera dans son blanc silence de
coton.

LE RANDONNEUR EST CELUI QUI PREND SON TEMPS
ET NE LAISSE PAS LE TEMPS LE PRENDRE.

La marche, pratiquée dans un club affilié, enca-
drée par des animateurs formés, c’est la sécurité.
Lors des séances de marche nordique comme en
randonnée, la convivialité est toujours présente.

Mardi matin et dimanche matin, séance de
marche nordique.

Un Samedi par mois, randonnée a théme.

Ces moments seront consacrés a l'instant pré-
sent. Constatez tranquillement I'amélioration de
votre condition physique et profitez de votre li-
berté.

SEUL, NOUS MARCHONS VITE
A PLUSIEURS NOUS ALLONS BEAUCOUP PLUS
LOIN.



