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“Envie devous o'xygener?

Envie de perdre du poids,
de retrouver la forme?

Envie d"améliorer
VoS performa nces
en randonnee
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~ Matériel
& équipement

Les batons constituent I'élément

principal permettant de pratiquer

la marche nordigue. Optez pour du

matériel spécifique:

- en fibre composite afin
d'absarber les vibrations

» muni de gantelets ergonomiques
pour une prise en main facile

« doté de pointes solides

~ permettant une bonne accroche
et sur lesquelles peuvent
s'adapter des embouts pour
évoluer sur des terrains durs.

La marche
nordique,

c’est quoi?

Le principe de la marche nordique est d'accentuer

le mouvement de balancier naturel des bras et

de propulser le corps vers I'avant a I'aide de deux
batons spécifiques. Toute la partie supérieure du
corps entre ainsi en action en plus des membres
inférieurs. Le rythme de marche est généralement plus
soutenu qu'en randonnée pédestre traditionnelle,
la dépense d'énergie plus importante et pourtant
|a fatigue est moins élevée grace aux batons.

LIBERTE sivpucie

?'ﬁ,’“*‘*us CONVIV!ALITE
nreEMENT DirLOME PLAISIR...

Un sport
venu du fTOld

La marche nordigue vient des pays scandinaves.
Elle est apparue au début des années 1970

a I'initiative de skieurs nordigues qui voulaient
entretenir leur niveau de forme et d'entrainement
pendant I'été.

La marche nordique (ou “nordic walking") est
aujourd’hui un sport a part entiere trés populaire.




lls nous font partager
leur PASSION...

Marie-Cécile pratiquante

{{ Pratiquant la randonnée, j'avais envie de tester la marche
nordique. Aprés un essai, je suis vite devenue assidue car cela
est tres bénéfique. ("est une pratique a la fois dynamique et
vivifiante qui permet de redessiner sa silhouette en renforcant
les muscles du bas et du haut du corps. On peut sortir en ville
comme a la campagne, chacun y va a son rythme et I'animateur
n'est jamais loin. A la fin de chaque sortie, les étirements nous
font ressentir un réel bien-étre et on en redemande ! »

Arlette animatrice et formatrice

{{ passionnée de randonnée sous toutes ses formes depuis
I'enfance, c'est tout naturellement que je me suis intéressée

a la marche nordique. Grace a la FFRandonnée, je me suis
formée a I'encadrement de groupes pour obtenir mon diplome
d'animatrice marche nordique car retransmettre correctement
les bons gestes ne s'improvise pas. 1'ai ensuite proposé, avec
le soutien de mon comité départemental de la randonnée
pédestre, des séances d'initiation et de perfectionnement.
D'abord curieux, les randonneurs sont tres vite devenus
enthousiastes et demandeurs de séances régulieres. J'ai danc
créé mon club marche nordigue. Les 3 sorties hebdomadaires
permettent aux participants réguliers de progresser et d'étre en
trés bonne forme, ceci dans la bonne humeur et la convivialite. »

Pascal kinésithérapeute et formateur

¢ les bienfaits de la marche nordique au niveau de la santé
ne se démontrent plus : de I'amélioration de I"équilibre et de
la coordination gestuelle a I'action positive sur le métabolisme
des graisses et des glucides en passant par la contribution

aux traitements des lombalgies, les bénéfices sont multiples.
Je le constate au quotidien a travers les interventions de terrain
que je suis amené a réaliser. De plus, je tiens a souligner que
la compétence et la passion des bénévoles qui animent cette
discipline au sein de la FFRandonnée garantissent qualité et
dynamisme a la pratique de cette activité nature. »




La marche nordtque

a la FFRandonnée: -
_un réseau de clubs et d’anlm_ 'teurs formes" '

ofasVincent

La FFRandonnée propose dans toute Ia France des | jO

b . etfe activite, des sorties régulieres att sein des clubs de n
| s stages de formation d‘animateurs de marche nord
ce aul partenariat avec le fabricant de matériel Gabel, profitez & . .
-~ de tarifs préférentiels sur votre équipement (W ff e.fr artenaires).

. A’,If'or'sg}hfhésitezfpms et rejoignez-nous!

Comment
trouver son club?

Vous recherchez un club de marche nordique pour découvrir
|"activité ou la pratiquer régulierement ?

Consulter le site de la fédération www.ffrandonnee.fr

ou écrivez-nous marchenordique@ffrandonnee.fr
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Les clubs pratiquant cette activité sont identifiés grace a ce picto:
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Fédération Frangaise de la Randonnée Pédestre FF Randonnee %
: 4




