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Restez actifs avec la marche Nordique. Nous vous proposons un entrainement
avec variations d'efforts de hautes et de basses intensités.

Vous trouverez ci-bas un programme de marche par intervalles sur 8
semaines, d effectuer 3 jours par semaine, dés_maintenant |

Important !
Commencez chaque séance par : 5 minutes de marche d'échauffement
Terminez chaque séance par : 5 minutes de marche de récupération.

= marche rapide: = marche normale:
Etre essoufflé tout en Maintenir un bon pas,
pouvant parler en reprenant son

souffle
‘ Semaines 1 et 2: | |Semaines 3 et 4 Semaines 5 et 6 : | [Semaines 7 et 8 :

1 min 1:30 min 2 min 3 min

+ +

3 min 3 min 3 min 3 min
Répétez b x Répétez b x Répétez 5 x Répétez 5 x

#Sem:

#Sem:

Cochez vos trois séances
réalisées par semaines !
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‘exercices!

Idées d'exercices de renforcement musculaire a intégrer
lors de vos marches :
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Saviez-vous que ...

La marche nordique s'inspire du ski de fond !

- Les bras sont davantage sollicités, effectuant un mouvement de
poussée vers |'arriere avec les batons.
- Le mouvement des bras et des jambes est opposé.
- Tour a tour, les batons sont plantés au sol pres des orteils du pied
/ arriére et a I'extérieur de celui-ci.

|

- Une fois le baton planté au sol, le bras poursuit sa course vers
I'arriere, le coude légerement plié.

% - Tout au long de I'exercice, le dos est droit, les épaules sont basses et

le regard est dirigé vers I'avant.

/A Avantages de la marche nordique :

~ - Ameliore Augmentation
Briile en \
I'humeur, le de la force et
. moyenne 40%

e e : sommeil et de 'endurance
plus d'énergie .
que la marche itz . dIT":'ue EUEnetse de-_r.'rr?emhres Augmentation
apuliere capacité des Fanxieté et la force superieurs et de la force de
regu . ) .
g poumons, du coeur dépression musculaire 80% des F'os et
et de I'appareil muscles du diminution des
circulatoire a corps sont risques
acheminer sollicités d'apparition de
efficacement I'osté
osteoporose
l'oxygéne aux
muscles




Consignes de securite

. Respectez vos limites individuelles et vos capacités personnelles.

. Rappelez-vous que : Vous €tes responsable de la fagon dont vous
exécuterez et vous adapterez le défi proposé en fonction de votre
état de santé, de votre condition physique et des recommandations de
votre médecin, le cas échéant.

3. Ralentissez votre rythme si vous étes incapable de tenir une
conversation pendant I'effort.
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). ., . Perception
Les zones d'intensités visées : Reps
’ Treés facile
1. Echauffement : 2 ou 3 sur 10 Facile
2. k: 3 sur 10 Moyen
3 . 5 ou 6 sur 10 Un peu difficile
4. Marche de récupération : 2 sur 10 PHEEE
Trés difficile
Auteures : Tt
Vos conseilleres VIACTIVE .
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