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£8Vous souhaitez pratiquet
une activité. adaptée
& dwvotre condition physique ?

Tenté par
la séance Santé ? Vous &tes

un club ?

Randonner
en prenant son temps... P
Ces pratiques ouvrent les portes de votre : R vy
club vers un nouveau public. Développez ;. ﬁ
des activités douces et adaptées aux besoinsde | %

chacun de vos adhérents.

R Le label Santé,
Vous étes gage de qualité
pratiquant ? Ce label vous permet d’obtenir

" . . la reconnaissance de vos
Renseignez-vous sur le site internet adhérents, de vos
de la FFRandonnée pour rejoindre unclub qui partenaires ef des

propose des séances Santé dans voire discipline. Pour acteurs du sport
cela, rendez-vous sur le site (frandonnee.fr, rubrique e ey
« Nos clubs » puis « Trouver un club ». Indiquez votre département \

Zfe cr:no;::(j;.o Adijgiupsligz ?glljzﬂtée ef confactez les clubs proposant l'activite \ | S D écouvrez Ies
calen o8 activités Santé de la
CONTRCTLOCAL T FFRandonnée!
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Marche en Fillière

Président : Pierre Desarmaux
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Lors de la séance Santé, vous pratiquez votre activité favorite, la randonnée,

la marche nordique ou le longe céte, a un rythme plus modéré, avec moins de
difficultés. C'est une pratique plus accessible ef plus progressive qui s'adapte @
votre état de santé. Si vous ne vous sentez plus en capacité de pratiquer votre
activité de marche sur une longue distance, pendant plusieurs heures, si vous
présentez une pathologie stabilisée ou si vous éfes en reprise d'activité, ces
séances Santé sont faites pour vous.

* Des sorfies régulieres

® Des promenades culturelles

* Des séances plus courtes et & un rythme plus lent
® Des pauses plus fréquentes

® le plaisir de se refrouver entre amis

Une ambiance conviviale et chaleureuse

Des sorties adaptées aux conditions physiques de chacun

Un encadrement par un animateur diplémé Santé

En rejoignant un club labellisé Santé et en suivant réguliérement une séance
Santé dans la ou les disciplines de votre choix, vous refrouverez la forme et
le plaisir de bouger dans un cadre agréable, convivial et dans les meilleures
conditions de sécurité.

¢ La Rando Santé (1h30 a 3h) : Cette randonnée facile se déroule sur un circuit plat, sans aucune
difficulté technique et sans risque. La distance est courte (maximum @ km), l'allure est lente, ef les
moments de récupération fréquents. L'animateur adapte la pratique au rythme des personnes les
moins performantes. Cette activité maintient le lien social, entrefient la vitalite, I'équilibre, les fonctions
cardiaques et vasculaires, et entretient principalement les muscles des membres inférieurs.

La Marche Nordique Santé (1h30 a 2h) : la séance s'effectue sur un terrain facile avec
frés peu de dénivelés. La distance est courte, entre 4 ef 6 km. Le geste technique, impératif, est
correctement respecté & une allure modérée (autour de 5/6 km/h). La séance démarre par un
échauffement et se termine par une détente musculaire. Entrecoupée d'exercices de renforcement
musculaire, d'équilibre, de coordination et de nombreuses pauses, elle permet un important
travail des muscles des membres supérieurs en complément de ceux des membres inférieurs ; ;
la pratique engendre une amélioration nette des capacités cardiorespiratoires et de la
densité osseuse.

¢ Le Longe Céte Santé (45 min & 1h30) : Il se déroule sur un site ’ ﬁ /
identifi¢, de sable et & faible pente, sans obstacle ni risque. La vitesse L%
de déplacement (diminuée par I'eau) est choisie en fonction des ~ d ‘
conditions de mer et de météo. La séance débute avant I'entrée /‘ 4 *

dans I'eau par des échauffements et finit hors de 'eau par un
refour au calme ef une détente musculaire pour une bonne
récupération. C'est un bon exercice de renforcement
musculaire et cardiovasculaire (endurance) sans y
fraumatisme articulaire, qui favorise le refour ;
sanguin au cceur (drainage veineux| et qui
améliore 'équilibre.





