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Planning 2025/2026

Chaque samedi de 10h30 a 12h

L

SAISON 2025/2026

Indispensables 3 la pratique

de la marche nordigue : Une tenue
confortable, une serviette, de Feau, le tout
dans un sac a dos.

AEROGYM
Journée Portes Ouvertes : MARCHE NORDIQUE

7 septembre 2025
Forum des associations :
5 et 6 septembre 2025

des chaussures de randonnée et des bitons
adaptés & la pratigue.
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IMPORTANT @ 0232332425

Aucune inscription ne sera prise en compte
sans le reglement de I'adhésion a ’ALSM (ou
la preuve du réglement si inscription a une
autre section) et le reglement des cours. Le
tarif est unique, ferme et définitif. Aucun
remboursement ne sera effectué
(cf. reglement intérieur).

e alsm@orange.fr

? 4 Rue Pierre de Ronsard
27000 EVREUX

AEXJdOD
NOS PARTENAIRES

INSTITUTIONNELS Contact :

Yo & LELUME 02323324 25

£ VREUX . gymalsm27@gmail.com
-
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Descriptif du cours

La Marche Nordique est une séance
de marche sportive instrumentée,
dont le principe de base est
d’accentuer le mouvement naturel de
balancier des bras pendant la marche
et de propulser le corps vers l'avant a
I'aide de deux batons : les batons de
la Marche Nordique permettent de
créer des points d’appuis pour le haut
du corps et d’'alléger les appuis des
bras et du corps.

Gréce a ce dispositif, toute la partie
supérieure du corps entre en action
pendant la marche ce qui permet un
exercice physique complet et un
entrainement cardio-vasculaire accru.
La technique est relativement simple,
la Marche Nordique peut étre
pratiquée par des publics trés variés
par son accessibilité (jeunes, séniors,
débutants ou méme sportifs aguerris).
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