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La marche nordique : sport
d’endurance, ludique et conviviale

BBy T

epuls juln dernler, un

nouveau sport a falt son
appartton au Parc de Parlly
et sédult de plus en plus de
monde : la marche norndl-
gue. Intthée dans 'Est lyonnals
par Xavier Bastlen, accompa-
gnateur en moniagne, cetle
marche triés populaire en
Scandinavie, a la particulard-
i de se pratiguer en groupe,
gt comme hiver, avec dewux
batons spécifiques. L'intérdt
des bétons est d'absarber 30 %
de I'itmpact de la marche,
grice au mélange de fAibres de
verre et de carbone qui les
constituent, ce qul permet
d'éviter les iInfammatons des
tendons. Autre bienfalt de la
marche nordigque : elle falt tra-
valller le bas du corps et aug-
mente la capacite resplratoire,
£t contralrement & la marche
standard ou le jogging, Tutt-
lisation des bitons stmuke les
muscles du haut du corps,
eamment le cou et les bras.
Elle met donc en action 90 %
des muscles du corps et
permet de briler 400 &
G500 calories pendant une
heure, alors que la marche
classigue ne brile que 250
calories. Des éudes scientl-
Agues réallsdes en Allemagne
ont d'allleurs prowve kes hlen-
fals de ce sport dendurance,
meamment sur la circulation
samguine, lostéopormse et la
prévention des risques de
MIMEurs, entre autes.
Pour Xavier Bastien : « Au-dela
de la pratique sportive, 1 est
niécessaire que la marche nor-
dique solt aussl synomyme di
bten-gime et de comvivialite, »
C'est pourguiod U a Intégré des
atellers ludigques de renfor-
cement musculatre pendant
la marche, notamment des
passapes d'ohatackes, des sauls

en douceur et d'autres jeux
qui == pratouent en groupe.
Une séance de marche nordi-
gue s¢ décompose en trols
partles : un guart 4" heure
d'échauffement, quatre-vimgrt
dix minutes de marche et un
quart d'heure d' étdrements. La
réalisadon d'un parcours per-
manent de marche nordique
au Parc de Parilly est prévoe
en 201400

Salines Ramdenee
= NOTE
Les mardis et jeudis 3
18 heures au Parc e Parilly
et las samedis matins dans
tout Est yonnais
(Chaponnay, Marennes, atc.)
Contacter Xavier Gastien :
OE 76 96 52 56

La marche nordigue se pratigue en groupe et permet de passer un moment comvivial /o

M La marche nordique

a ete relancée en 1997

Dérivée du sld de fond et de
la marche athlétique, la
marche nordique est origl-
nalre de Finlande. 5a forme
premiire date des années cin-
quante, lorsque des skieurs de
fond s'entrainatent en été,
en marchant aver des hitons
de ski en aluminium gqui
absorbalent trés mal les

BECOSSES,
Il a fallu attendre 1997 pour
gu'une soclété finlandalse,
Exel Oy, congolve des bitons
de marche spécifiques avec
l'akde de Marko Kantaneva,

gui est & l'orgine de la forme
maderne du sport. Sulte & la
commerciallsation des bitmns,
la marche nordlque a progres-
stvement pris une dimension
Internationale.

Introdutte en France fin des
années quatne-vingt-dix, elle
a déja été adoptée par envi-
o SO0 (00 PETSOMNES.

En Scandinavie et en Allema-
gne, la marche nordigquse est
devenue le nouveau sport
global populatre et les mar-
cheurs sz comptent par mil-
lons.




