ATHLETIC CLUB —
MARCHE NORDIQUE

Une dimension Sport-Santé

... avec tous les bienfaits d’une activité physique en plein air

* Tonification musculaire

°* Renforcement des articulations

* Lutte contre le surpoids et I'obésité

* Entretien du systéme immunitaire

°* Amélioration des capacités cardio-respiratoires
Bien-étre relaxant

La Marche Nordique est une discipline trés conviviale et bénéfique pour la santé. De plus
en plus de spécialistes recommandent la pratique de ce sport a leurs patients afin de
lutter contre les effets de Page, de ’obésité et des maladies chroniques.

Venez découvrir cette activité tous les samedis :
de 09h” a 10h*° (Niv. 1) au parc de la Bergére (Bobigny)
de 11h* a 13h” (Niv. 2 & 3) au parc Georges Valbon (La Courneuve)

Entrainements dispensés par un éducateur Sport & Santé diplomé
http://www.athle-bobigny.fr - contact@athle-bobigny.fr - Tél : 06 51 16 49 18



La Marche Nordigue

¢ Tonification musculaire :
Destinée a augmenter I'élasticité et la résistance
des muscles. L'utilisation des batons permet de
mobiliser I'ensemble de la chaine musculaire. En
plus des fessiers et des cuisses, la Marche
Nordique permet de tonifier également les
muscles du coup, du dos et des bras.

e Renforcement des articulations :

Le planter des batons permet de fortifier les os et
de renforcer les articulations. Ce qui permet de
réduire les risques de fracture et d'améliorer la
densité osseuse.

e Lutte contre le surpoids et I'obésité

La Marche Nordique stimule le métabolisme afin
de braler plus de calories et perdre des graisses,
donc du poids.

e Entretien du systéme immunitaire

La marche Nordique est une excellente activité
pour booster les défenses immunitaires et aider
I'organisme a se défendre contre les infections
virales et bactériennes.

e Amélioration des capacités cardio-respiratoires
Elle permet une plus grande amplitude
pulmonaire et une plus forte oxygénation avec
des effets bénéfiques sur les fonctions
cardiovasculaires.

e Bien-étre relaxant:

Elle n'est pas simplement une marche avec 2
batons, mais un véritable sport conjuguant bien-
étre, équilibre et bonne santé. Ce qui permet de se
détendre et d'éliminer le stress et I'inflammation,
deux facteurs de surpoids.
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