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


   

LA MARCHE NORDIQUE est une marche active. Il s��agit 
d��accentuer le mouvement naturel de balancier des bras 
pendant la marche, et de �������������������� ������ �	���������� ���������� ���������������� ����
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loin. 
La marche nordique est plus intense que la randonnée, mais 
moins traumatisante pour les articulations que la course à 
pied. La marche nordique est de plus en plus recommandée 
par les médecins.  
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rythme de la marche est plus rapide et en même temps, on 
se sent moins fatigué à la fin.  
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Chaque séance de marche nordique commence par un 
échauffement et se termine par des étirements. Au cours de 
la séance des pauses sont effectuées régulièrement pour 
s��hydrater, faire du renforcement musculaire, améliorer la 
technique de marche ou réaliser des jeux. 
 

NORDIC NATURE 42 est un club de marche nordique qui a 
démarré en septembre 2022. Il est affilié à la Fédération 
Nationale Sport en Milieu Rural (FNSMR). Les groupes sont 
conduits par Marie Elisabeth, animatrice bénévole formée 
par la FNSMR. Le club regroupe aujourd��hui 42 marcheurs 
qui se répartissent en 3 groupes : les lundis matin pour les 
plus sportifs, les mardis matin pour des séances plus douces, 
les jeudis matin pour des marches toniques. L��ensemble des 
marcheurs se retrouve également une fois par mois le 
samedi matin. Il est également possible en fonction de son 
emploi du temps,  de venir marcher le jour qui vous convient 
ou de marcher plusieurs fois dans la semaine ! 
Dans chaque groupe, il y a certes des différences de rythme 
de marche, mais notre philosophie est de marcher en 
groupe : donc les plus rapides reviennent chercher les 
derniers, ce qui permet de respecter le rythme de chacun.  
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NORDIC NATURE 42 est un club de marche nordique qui a 
pour objectif d��effectuer une séance de sport dans la nature 
dans une ambiance conviviale. Il ne s��agit pas de se préparer 
à la compétition : nous marchons dans la nature et nous 
prenons le temps de découvrir les richesses de notre 
patrimoine.  
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NORDIC NATURE 42 organise également des moments de 
convivialité. Le tirage des rois a eu lieu à la fin des marches 
la deuxième semaine de janvier. Une sortie est organisée en 
février à proximité du col de Pavezin suivi d��un repas à 
l��auberge de Grange Rouet. En juin, nous nous retrouverons 
aux Estables pour un week-end de marche (hébergement au 
Chalet du Mézenc). 
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Vous êtes intéressés ? Vous voulez essayer la marche nordique ? 
Alors n��hésitez pas à nous rejoindre, même en cours d��année !  

Contactez Marie Elisabeth au 06 70 72 88 08 
ou par courriel : nordicnature42@gmail.com 
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

  







       


 

       




    




     




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

    
       
   






















       



       

































 


 


 


 

















 






   





   













 






   

 











  




























      






















      
     
 


















 



  


        
      
















   



    

   






 














 















 
 












 















      





 







      
 









  



















       









    

 








        



  
























   


     

 



 







      
     
    

     




      
 
    




     


 
     


 

 

 

 

     
 

  

 

 

 

 

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