L'EADOUCHY ATHLETISMF
ET LA
MARCHE NORDIOUTF

EA.DOUCHY Samedi fer Octobre 2022

Au pare Maingoval 4 Douchy-les-Mines

I parcaurs Jéme render-vous =
de la Marche Nordigue
[ 12 kmbiH deépart & This Accueil & Bh3 sous le préau L‘H‘REHE
. Au parce Maingoval W
Skm 700 départ 4 10h00 avenue Boca i

Merel & vous pour votre présence

300 Inscription a l'avance et 3650 sur place
i I"accueil:1 café + petit ghiean el i Parrivée 1 sandwich +1 boisson
Ravitaillement prévua et coupes aux clabs vers 11h30

Lu'est ce que la marche nordicu

La marche nordigue est une pratiqgue de marche dynamique en pleine nature.

Elle allie de maniére idéale un travall d’endurance accessible & tous, la marche, et un
renforcement musculaire de I'ensemble du corps. Le principe est simple:l s'agit
d'accentuer le mouvement naturel des bras pendant la marche et de propulser le corps
vers I'avant & I'aide de deux bitons qul permettent d'aller plus vite et de marcher plus
longtemps.L'ensemble du corps entre en action, renforgant ainsi 809% des chaines
musculaires. La dépense énergétique est équivalente & un petit footing.Cette activité
procure plaisir et bien étre du fait de la simplicité de sa technigue et s"adresse ainsl &
tous les publics, quels que soient votre Age &t votre condition physique

Entraineurs
Jean=Luc Martin
et
Isabelle Charlet

Renseignements et réservation de bitons
Jean=Luc Martin

Tel: 06/84/70/71/57

Mail: jean-luc. martinS 3orange.fr

Jean-Marie Piwon

Tel: 06/09/56/62/38 1’

Mail: |mpiw@wanadoo.fr ‘
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