Avec la marche nordique,
le corps sourit

Loisirs sportifs. Pour cette disciplinevenue

de Scandinavie, qui nécessite 'usage de batons spécifigues,
tous les membres sont sollicités. On marche plusvite,

mais celareste un sport dow, non traumatisant.

amarche avec des
Lb&u:ms de ski 3 €€ inven-

tée dans les années
trente dans les pays scanding-
Ves pOUT permettre aux
skiears de fond de s'entrainer
méme en £+, Mais la manche,
dite nordique, ne 5'est vérita-
blement développée dans le
monde qu'au début des
années 2000, avec lappari-
tion de batwns plus Epers et
plus résiseants, Aujourdhui,
il y a plus de 10 millions de
pratiquants sur la surface de
I3 terre, et on esdme a plus de
150 000 les adeptes réguliers
en France.
= C'est un produit citadin et
qui attire essentiellement les
femmes, releve Xavier Bas-
tien, membre du Bureau des
ACCOMPERTLAEUTS €N MOTE-
gne du Grand Lyon (1), qui
organise des activies agoour

Des mndonnées, 1n Saiondela
manche norque of des coniéen-
s telest be progrmmede b 2e
Soition oe FEurolormcWa qui so
THENE AU QUEETE JOurs dans i

de la marche nordique depuis
2006, 11y a un cieé fitness qixi
les Eélj.L"It o,

Les bicons, wiilisés pour se
propulser, boostent la
marche. Iis permeteent
d'arteindre 778 kmsh, alors
QU'cn COMPEE UNE MOYENNE
de 5 km/h pour un bon ran-
donneur. Mais le « Nordic
walk = reste un sport doux,
pas du tout traumatisant,
« Le fait d"uriliser ses quatre
membres, précise Xavier Bas
tien, répartit les charges =

Démarche shopping

La technique n'est pas si diffi-
cile & acquérir, « On s'en fait
HOULE UNE Montagne, pour-
suit I'accompagnaeur, mais il
Faut adopter un mMouvement
le plus naturel possible.
Lamplitade des mouvements
des bras s'apparente i celle

s cuVeroors, 2 000 partic-

pants Sont AMENOLs pour o2 grand
Tassemblement Gadi 3 cofte

itinéraires de B 3 28 km (une 2 six
Tevmes de marcha) ont Bt congus
Pour Fapondre 3 fous es niveas.
L arrivies seffoctuent AMEaw
e, Samedi 21 juin, confbrenoes of
atefiors tachnigues 3utowr de |2
marche nordigue, touts 3 joumée

qu'on adopee guand on fait
du shopping. Clest ke hawt du
corps qui donne ke rythme du
La Fédération francazse d'ath-
létisme 2 obrenn la déléga-
tion de la marche nordique
par le miniscére des Spores en
2009, Elle va sans doute con-
duire & une pratigue compéts-
tive de la discipling, un peu
eloigné de Pesprit = spore
sante » initial. Mais il exisee
une muktide de fédérations
qui proposent "activie® en
mode loisir @ les Accompa-
gnateurs en montagne bien
siir, mais aussi la Randonnés
pédesere, les Clubs alpins, le
Sport en milien rural... Mais
quel que sode 0T panisaceur,
une bonne pratique consiste
en des séances d'environ
deux heures avec échaunffe-
ment an débue et étirements
& ke fin. Ex on peut changer de
terrain de jeu & chague
séance. Clest Mavantage des
spors de pleine nasure. B

Pierre
{1) wweirandozen.fr

tote i jourmie & Miésudre, Village
de b marche nondique avec offres
e senvice 8 prasence d Boupe-
e2niers, Anmatons festives dont.
un grand dilile, samedi soir do
EECHELS NOTROUES aU COUlss
de keur dub, assocaton ou fadba-
tici. Pour la premigne fois, una
rRNOoNNEe collective X noctume
e & ki est orERnsEa vandredi
Soir 3w obparn dAutans.

Do pauc 6y himanche 22 jum.
Insoriptions sux rerdonnbes s place.

aMézudre, Samed el dimanche, wwnsronordiowsllcom

= Lodsir de piein alr, mavivial et gu'on peut pratiqeer quand on veut..,
la marche nomégoe 3 beawcoup o atouts 3 falre valolr. Phom Anmbs Kam



