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Dans un esprit de convivialité, sans compéti-

tion et toujours dans la bonne humeur, 

Découvrez ces activités bienfaitrices pour 

votre corps et votre santé : 

• La Marche Nordique, 

• La randonnée pédestre nature. 

Rejoignez notre joyeuse équipe. 

Marche Nordique Loisirs 

LA FORME ! 
Un jeu d’enfant 

Vous aimez la nature, vivre au grand air, 

au cœur d’une belle région riche en patri-

moine, 

Venez oublier vos soucis en pratiquant des 

activités accessibles à tous. 

Plaisir 
Découverte 
Rire 
 

Allure 
Exercice 

Effort 
 

Respect d’autrui &  
de l’environnement 

 
Zéro déchet 

 



Randonnée à thèmes 

Les randonnées thématiques mélangent 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  à la rencontre des agricul-
teurs qui vous apporteront leurs connais-
sances. 
 

Selon la saison, les thèmes 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 l’hiver vous plongera dans son blanc silence de 
coton. 

 

 

 

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, l’obésité. 
 
La marche nordique consiste à marcher en accen-
tuant le mouvement naturel des bras à l’aide de 
bâtons 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 bâtons 
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 tungstène et d’embouts pour 
le sol bitumé. 
 
La marche nordique, accessible à tous, a des effets 
bénéfiques sur l’humeur : Plus on marche et plus on 
se sent énergique et de bonne humeur. Elle vous 
aidera aussi à lutter contre le stress et la dépression.  

Le randonneur est celui qui prend son temps 

et ne laisse pas le temps le prendre. 

C’est une activité bénéfique pour le corps 
et l’esprit et ceci à tout âge. 

Seul, nous marchons vite 
à plusieurs nous allons beaucoup plus 

loin. 

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 à thème. 

 

 

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

 

 

 

 

 

 


