
Renseignez-yous sur le sile internet
de lo FFRcrndonnêe pour reioindre un club qui

propose des séonces Sonté dons votre discipline. Pour

celo, rendez-vous sur le site , rubrique

u Nos clubs » puis « Trouver un club ,. lndiquez votre déportemeni

et cochez lo discipline souhoitée el contocTez les clubs proposont l'octivité

demondée. À uour de iouer !
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Tenté par
la séance Santé ? Vous êtes

un club ?

Rondonner
en prenqnt §on lemps...

Ces protiques ouvrent les portes de votre

club vers un nouveou public. Développez

des octivités douces et odoptêes oux besoins de
chocun de vos odhérents.

Vous êtes
pratiquant ?
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[e lobel Sontê,
goge de quolitê

Ce lobel vous permet d'obtenir
lo reconnoissonce de vos

odhérents, de vos

portenoires et des

octeurs du sport

sonté.

Découvrez les
activités Santé de Ia
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Marche en Fillière

Président : Pierre Desarmaux
email : mef74.infos@gmail.com
Tel : 04.50.60.69.67 (secrétariat)
Blog : http://mefmarche.blogspot.com
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Lors de lo séonce Sonté, vous protiquez votre octivité fovorite, lo rondonnée,

lo morche nordique ou le longe côte, ô un rythme plus modéré, ovec moins de

difficultés. C'est une protique plus occessible et plus progressive qui s'odopte ô

voke étot de sonté. Si vous ne vous sentez plus en copociié de proiiquer votre

octivité de morche sur une longue distonce, pendont plusieurs heures, si vous

présentez une pothologie stobilisée ou si vous êtes en reprise d'octivité, ces

séonces Sonté sont foites pour vous.

Les activités santé, ce sont :
o Des sorties régulières
. Des promenodes culïurelles

o Des séonces plus courtes et à un rÿhme plus lent

o Des pouses plus fréquentes

o Le ploisir de se rekouver entre omis
o Une ombionce conviviole et choleureuse
o Des sorties odoptées oux conditions physiques de chocun
o Un encodrement por un onimoteur diplômé Sonté

En reioignont un club lobellisé Sonté et en suivont régulièrement une séonce

Sonté dons lo ou les disciplines de votre choix, vous retrouverez lo forme ei

le ploisir de bouger dons un codre ogréoble, conviviol et dons les meilleures

conditions de sécurité.

r Lo Rondo Sonrê (1h30 à 3h) : Celle rondonnée focile se déroule sur un circuit plol, sons oucune

dlffrculté iechnique et sons risque. Lo distonce esl courte (moximum 9 km), l'ollure est lente, et les

nromenis de récupérotion fréquents. L'onimoleur odopte lo protlque ou rythme des personnes es

moins performontes. Cette oclivité mointient le Jlen soclo , entretient lo viioliié, l'équilibre, es fonctions

cordloques el vosculoires, el eniretienl principolement es muscles des membres inférieurs.

. Lo Mqrche Nordique Sonté (1h30 à 2h) : lo séonce s'effectue sur un terroin focile ovec

très peu de dénivelés. Lo distonce esl courte, entre 4 el Ô km. Le gesle technique, impérotil, est

correctement respecié è une ol ure modérée (outour de 5/6kn/h) Lo séonce démorre po' ur,

échouffement el se termine por une déiente musculoire. Enkecoupée d'exercices de renforcement

musculoire, d'équilibre, de coordinolion et de nombreuses pouses, elle permet un imporiont
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densité osseuse. ,,,'tl:: -

Le Longe Côte Sonté (45 min à th30) : se déroule sur un siie

identifié, de soble et ô foible pente, sons obslocle ni risque. Lo vitesse

de déplocement (diminuée por l'eou) esl choisie en fonction des

condilions de mer et de météo. Lo séonce débute ovont i'entrée

dons l'eou por des échouffements el flnlt hors de l'eou por un

relour ou colme ei une détente musculoire pour une bonne

récupéroiion. C'est un bon exercice de renforcement

musculoire el cordiovosculoire (endl'once) sons ,2
,rounolisme orliculoire, qui fovo,ise le re our ,/
songuin ou cceur (droinoge veineux) el qui f*
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oméliore l'équilibre. .{ I
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Pratiquez une activité
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La commission médicale FFRandonnée en parle

" Plus douce, plus occessible, plus odoplée: lo séonce Sonlé s'odresse oux personnes !
qui souhoitent protlquer rne o.iiuité physique régulière et douce. En rondonnée, en morche
nordique ou en longe côte, l'onimoteur formé Sonté propose des séonces.odoptées ou ryihme
ei oux conditions physiques de chocun, pour que lous purssenl profiier des bienfoils de o morche

Le label Santé,
un gage de
qualité

Protiquer dons un

club lobellisé Sonté

de lo FFRondonnêe,

c'est bénéficier d'un

encodrement sécurisé

por un onimoleur

formé el diplômé qui

portoge so possion el

ses découvertes toul

en suivonl un cohier

des chorges précis et

détoillê : protiquez

une octivité physique

encodrée, douce et

odopiée oux possibilités

physiques de chocun.

[e lobel, un goge de

quolité !

sous toules ses formés. ,
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