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NOS ANIMATEURS DIPLOMES ET SPECIALISTES DANS LEUR
DOMAINE VOUS ACCUEILLENT LA SEMAINE DU 19 AU 22
AVRIL 2022 SUR LE SITE DE LA MALCOMBE (AVENUE
FRANCOIS MITTERAND) POUR UN STAGE DE MARCHE
NORDIQUE !

LA MARCHE NORDIQUE:

La marche nordique est un sport complet qui permet de travailler 'ensemble des
muscles du corps. Cette marche tonique vous apportera une veritable bouffée
d'oxygene.

Le travail musculaire complet a l'aide des batons permettra une décontraction
mentale et un travail de renforcement optimal utile dans votre quotidien.

DEROULE DES STAGES:

Début: de 9nh-10n30 et 18nh-19h30 du lundi au vendredi
Lieu parking de la Malcombe.

Si le volume de participants nous le permet, nous mettrons en place des groupes
de niveaux sur chaque créneau afin d'avoir des groupes homogenes.

Les cours seront variés : marche nordiqu e, marche nordique couplée a du
renforcement musculaire doux, de la marche nordigque couplée a du fitness
marche nordique couplée a du travail de vitesse, chague séance sera différente !

COMMENT M'INSCRIRE ?

Différents cours proposeés par semaine

Compléter le document ci-joint et joindre mon
paiement de 35€ ou 30€ si vous étes déeja adhérents
A réception de vos documents, un questionnaire en ligne
me sera transmis par mail afin que je choisisse mes 4
créneaux (possibilité de mixer a votre guise !)



BULLETIN D'INSCRIPTION STAGE ADULTE
MARCHE NORDIQUE PAQUES 2022

ACTIVITE TARIF

MARCHE NORDIQUE 35€ ou 30€ si déja adhérent

Date de naissanca........... Femagedlisrimsmasinse Saxe: H ou F
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Parsonneas a contacler en cas de besoin (Nom, Prénam, Numérs de talaphone)
Mivaau de pratique Marcha Nordique :

L Debutant

LI Intermediaire

L Confirmas

Paiamant par (antourar la mention) : Chaque bancaire /| chaquas ANCY | chaques sport [ aspacas.

Dossier compled = bulletin compléle, paesment joint, envoi 8 ASPTT Besanpon [adresse au dos du
docurment)

Cadre réserve ASPTT Besancon
Adhésion statutaire
Licence FSASPTT

Cotisation

Total
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0 LES 8 CARACTERISTIQUES DE LA MARCHE NORDIQUE

« SPORT SANTE »
B oo on | S

FERMETURE DE LA MAIN
[ dans la phase d'élan

POSTURE : lagérement

inclinée vers l'avant,
auto-grandissement et
gainage

LONGUEUR DE LA FOULEE
induite par la poussée
et le déroulé du pied
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