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NORDIC WALKING ADVENTURE

Le Tour de France des Stations Nordik Walk s’effectuera du 23 Mars au 06 Octobre 2019 par étapes.
La Nordic Family, Sophie, Lysandra, Yulian et David vous donnent rendez-vous sur les sentiers de ces
Stations pour découvrir I’activité. La venue de notre famille sera I'occasion de faire découvrir ces sites
aménagés pour la pratique de la marche nordique. Nous sommes vraiment enthousiastes de voyager
en itinérance tout au long de ce réseau de stations qui sont de vraies destinations pour une pratique
de la marche nordique plaisir !

Lors de cette tournée du Réseau des Stations Nordik Walk, nous donnerons rendez-vous aux
marcheurs nordiques ou ceux qui souhaiteraient découvrir ce sport via les réseaux sociaux. Suivez les
pages des Stations Nordik Walk et celle de Nordic Walking Adventure. Nous vous ferons gagner des
cadeaux avec le Réseau des Stations Nordik Walk et les partenaires. Vous pourrez aussi covoiturer et
trouver des lieux d’hébergement en lien avec votre passion de marcheur nordique.

Nous tenons a remercier tous nos partenaires qui nous soutiennent dans cette démarche de partage
d’expérience et avec qui nous construisons cette aventure sportive, sociale et familiale.
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1. LES STATIONS NORDIK WALK, QUEZAKO ?

Au cceur de ces destinations, vous trouverez des itinéraires permanents et balisés, spécialement
congus pour la marche nordique, entre 5 et 20 km. Il y en a donc pour tous les niveaux.

Ces espaces dédiés a la marche nordique sont de vrais choix de destination pour organiser une sortie,
un weekend ou un séjour de marche nordique entre amis, en club ou en famille.

L’'usage et la pratique de la marche nordique sur ces lieux privilégiés peut se faire soit en autonomie,
soit encadré, puisque des stages d’initiation et de perfectionnement sont organisés toute I'année par
les acteurs locaux de la santé et du sport.

Le Réseau compte aujourd’hui 7 Stations Nordik Walk, avec des paysages et des parcours trés
différents :
e Pour ceux qui aiment la montagne : Massif de la Chartreuse, Col du Corbier Haut Chablais
e Pour des parcours plus roulants : le Haut Bugey, Ardenne Herbeumont en Belgique, Collines
d’Opale - Pays de Lumbres
e Pour les parisiens et I'ensemble de I'lle de France, la station de Bures sur Yvette vous accueille
e Etenfin, ceux qui préférent le littoral : Pays St de Jean de Monts, en Vendée

Vous pouvez retrouver tous les topos des parcours sur le site et I'appli Station Nordik Walk, qui vous
guide par GPS en live sur les itinéraires.

Le Réseau des Stations Nordik Walk est animé et développé par le service Outdoor Experiences, du
Groupe Rossignol / Raidlight.
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e ARDENNE HERBEUMONT- BELGIQUE

Au bord de la Semois, aux pieds des ruines de son chateau-fort, Herbeumont est un village touristique
par excellence, trés connu pour ses 95 km de promenades balisées diversifiées a souhait. La Station
Nordik Walk ® Ardenne-Herbeumont est une belle destination qui vous accueille toute I'année !

Elle vous propose 2 parcours, allant de 6km a 17km.

Des points de vue a couper le souffle, un cadre verdoyant et de magnifiques vestiges historiques,
n’hésitez plus a venir découvrir cette superbe station !

1 parcours Vert et 1 Parcours Rouge

e BURES SUR YVETTE - ILE DE FRANCE

La commune de Bures-sur-Yvette souhaite développer la pratique de la marche nordique a travers sa
toute nouvelle station dédiée a cette pratique. Des parcours boisés aux sentiers de la vallée de
Chevreuse, venez découvrir ou redécouvrir ces multitudes de chemins aux portes de Paris. Vous
pourrez traverser des communes comme Gif-sur-Yvette, Gometz-le-Chatel et ainsi admirer le cadre
magnifique qu’offre ces espaces forestiers. A consommer sans modération !!

1 Parcours Vert et 1 parcours Bleu

e CHARTREUSE - Isére

Venez découvrir la Chartreuse en marchant, terre d'histoire avec son célébre monastére, I'église de
Saint Hugues et la liqueur des moines chartreux.

5 parcours sont a votre disposition au départ de Saint Pierre de Chartreuse et Saint Hugues
parfaitement adaptés a la pratique de la marche nordique.

Rendez-vous au magasin Raidlight - Vertical a Saint Pierre de Chartreuse pour plus d'informations et
tester les nouveautés !

3 parcours Vert et 2 parcours Bleu

e COL DU CORBIER-Haute Savoie

Une station multi-activités ouverte sur deux vallées regroupant Station de Trail,® Station Nordik Walk®,
Espace R-Bikes® et Espace ski de rando® !

Les vallées d'Aulps et d'Abondance sont renommées depuis des décennies pour la beauté de leurs sites
naturels, pour leur offre de sports nature et pour leur forte identité. En effet, elles abritent des
sommets incontournables de la Haute Savoie, le tout surplombant le Lac Léman : plus grand lac alpin
et subalpin d'Europe centrale et d'Europe de |'ouest.

Vous pourrez profiter de multiples panoramas et évoluer au cceur de paysages grandioses et
authentiques, empruntant ponctuellement des sentiers au sein d’espaces naturels authentiques.

2 parcours vert, 1 parcours bleu et 1 parcours rouge

NORDIC WALKING ADVENTURE



e SAINT-JEAN-DE-MONTS-VENDEE OCEAN — Ouverture
Printemps 2019

Profitez des 150 km de pistes en pleine nature aménagées pour des randonnées sportives au cceur de
la forét les pieds au sec ! Longez la mer ou partez dans la forét, ou le marais. Partez aussi a la
découverte de la culture maraichine et ouvrez-vous a ses traditions ! Prenez le temps de découvrir la
faune et la flore tout en bénéficiant de I’air marin et ses bienfaits pour la santé. Laissez-vous surprendre
par la diversité des paysages et observez les oiseaux ! Saurez-vous reconnaitre le vanneau huppé ou le
héron dans son vol majestueux ?

3 parcours vert et 2 parcours bleu

o COLLINES D'OPALE - PAYS DE LUMBRES

Les Hauts de France vous proposent de découvrir les charmes du Pays de Lumbres de plus en plus prisé
pour la beauté de ses paysages, ses plages, ses villes et cités de caractere. Patrimoine historique,
artistique, gastronomique et naturel sont omniprésents.

La Station Nordik Walk® vous propose également des séances en plein air (séance de 1 a 2 h).
Demandez le programme a la base d'accueil ou découvrez-le sur stationsnordikwalk.com.

2 parcours vert 2 parcours bleu et 1 parcours rouge

e HAUT-BUGEY MONTAGNES DU JURA

Une montagne abordable, proche et encore secrete : c'est le Haut-Bugey dans les montagnes du Jura,
a deux pas des Alpes. Les falaises et sommets inattendus se reflétent dans les eaux limpides des lacs :
Nantua, Genin, Sylans, ... et de la riviere d'Ain, un cadre idéal pour pratiquer sport et détente au
naturel. Implantée au sud du massif du Jura, la Station Nordik Walk® Haut-Bugey propose désormais 5
parcours balisés parfaitement adaptés a la pratique de la marche nordique au départ du complexe
sportif sud de Bellignat-Oyonnax.

1 parcours vert, 1 parcours bleu, 2 parcours rouge et 3 Ateliers : Franchissement d’obstacles, Cote
force et fractionné.
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e NOTRE HISTOIRE

L’association Nordic Walking Adventure est née sous I'impulsion de David, président et fondateur de
I'association. David voulait promouvoir la marche nordique au travers la France et a I'international.

Cette association regroupe des passionnés de marche
nordique qui mettent en place des événements tel que le
Tour de France des Stations Nordik Walk. Notre
association n’en est pas a son coup d’essai car nous avons
déja réalisé de nombreux trips pour aller rencontrer les
marcheurs et se lancer des défis : Traversée par étape
entre Paris & Helsinki, la traversée du Vercors en relai en
24h.

Dans le cadre de la vie de notre association NWA, nous
développons un programme de stages techniques et des
séjours en France et en Europe. Ceux-ci ont pour but de
donner acces a ce sport, permettre aux marcheurs de se
rencontrer et d’améliorer leur technique pour ressentir
plus de plaisir dans leur pratique a l'année. Notre
association nous sert de marque de fabrique pour
I'ensemble de ces moments.

i . Avec nos enfants Yulian et Lysandra, nous voulons
continuer nos aventures et marcher en famille le plus souvent possible. Avec l'arrivée de Lysandra,
notre petite fille de 7 mois, ce sera une nouvelle aventure que de réaliser le Tour de France des Stations
Nordik Walk.

Nous voulons au travers cette démarche inscrire notre famille comme une source d’inspiration pour
de nombreuses personnes afin de se mettre dans I'action et d’aller voir ailleurs, de sortir des chemins
battus et de se réjouir de toutes les rencontres a faire au travers un sport de santé qui favorise le bien
étre au-dela de sa pratique. Cette tournée va animer notre association, I’'ensemble des Stations Nordik
Walk, la communauté de marcheurs nordiques et nous espérons les personnes qui révent de se mettre
a pratiquer cette activité physique.

Pendant 8 mois, durée du Tour de France des Stations Nordik Walk par étape, tous les aspects de notre
vie, les objectifs de notre existence, les projets familiaux, ceux de notre association seront axés sur
I’état d’esprit que la marche nordique nous insuffle au quotidien pour toutes nos aventures, celui de
construire une vie saine et active.
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>Sophie MAINGRE, 34 ans, OSTEOPATHE et accompagnatrice en bien-étre. J'ai découvert la marche
nordique grace a David, dans les Hautes Alpes en 2007. Ce sport m’a immédiatement plu car j'ai vite
ressenti un mieux-étre et mes capacités se sont accrues. J’ai démarré le trail par la suite avec facilité.

—

De par mon métier, je suis tres attentive au maintien de la santé qui passe par une bonne
alimentation, une ventilation suffisante et I'entretien du corps via une activité physique. La marche
nordique permet ces deux derniers aspects et intégre en plus la dimension sociale propre a I'étre
humain mais qui a tendance a se perdre.

On peut en effet jouer, se rééduquer, augmenter ses capacités sportives, s’aérer en discutant grace a
ce sport aux multiples facettes.

C’est dans ce cadre que le projet mené avec Raidlight et les stations nordikwalk prend tout son sens
car il va permettre de vous rencontrer et de partager avec vous tous les aspects de la marche
nordique et ses bienfaits.

Nous espérons vous faire vibrer en échangeant entre pratiquants ou non, avec des professionnels de
la santé, des représentants des territoires traversés et tout autre spécialiste de la discipline.

>Yulian, 3,5 ans. Suit ses parents avec enthousiasme !

>Lysandra, quelques mois... bercée au rythme des batons.
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>David DEGUELLE, 49 ans, pluridisciplinaire, consultant, Accompagnateur en montagne, instructeur
en marche nordique, compétiteur (licencié au club Vaucluse Orange Bollene). Je (re)découvre la
marche nordique en 2006 au travers une formation du Syndicat National des

Accompagnateurs en montagne.

A cette époque-l3, je recherchais une activité sportive que je
pourrais a la fois pratiquer pour m’entrainer et cultiver une
bonne santé sur le long terme et pratiquer un sport en plein
air.

Le gout pour les grands espaces, la nature, 'OUTDOOR constituent le socle de mon existence. Mes
études de Géographie me donnent tres tot les outils pour répondre tous les jours a ma curiosité. Mes
expériences professionnelles croisent les montagnes, ses valeurs humaines et imaginaires. J’aime faire
partager a mon entourage et aux personnes que j'accompagne ce gout pour I'Outdoor.

J’aime me plonger dans ce milieu naturel. Enchanteur du monde, j'aime a offrir modestement aux
regards qui m’accompagnent, bien au-dela des difficultés et des réalités quotidiennes des instants
d’une beauté rare.

Chaque jour, ma curiosité me conduit vers cette nature pour mieux la comprendre et mieux I'aimer
durablement. Je me forme sur |'utilisation des plantes de montagne pour faire des petits plats et me
soigner. En tant qu’instructeur de Marche Nordique, je m’intéresse a la remise en forme dans un cadre
de nature. L’'ensemble de nos séjours et stage se tournent vers le sport santé et la bonne humeur.

>Nos engagements

- Adopté une posture de consom’acteurs : démarche de réduction des déchets, réflexion sur
la mobilité tant physique que personnelle

- Philosophie / Projet de vie, dynamiser notre association

- Inspiration

- Innovation

- Bonne humeur et convivialité

- Rencontre et découverte / Partage
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3. LE PROGRAMME OFFICIEL DU TOUR DE France DES STATIONS
NORDIK WALK

#Etape 1 : Station Nordik Walk Collines d’Opale - Pays de Lumbres.
Du 23 au 24 Mars 2019

» CONTEXTE :

Le Tour de France des Stations Nordik Walk débutera pour la Nordic Family lors d’un beau weekend
de solidarité sur le Pays des Collines d’Opale. Cette année 2019, le Tour de France des Stations Nordik
Walk partira du Nord de la France, symbolique pour une tournée promotionnelle autour de la Marche
nordique qui arrive tout droit des pays Nordiques.

La Nordic Family commencera son périple dans cette station a I'occasion d’un trail en faveur d’une
association locale qui reverse la totalité des bénéfices a des associations soutenant des enfants en
situation de handicap. Ce sera aussi I'occasion de découvrir cette Station Nordik Walk. Venez-vous
inscrire pour marcher avec nous sur : http://trailevasionseninghem.fr

> PROGRAMME
Samedi 23 Mars :

Matin > 10h -11h30 Atelier découverte de marche nordique : Echauffement / étirement / initiation
collective

Ouverture d’un parcours d’éveil en marche nordique pour les enfants, a partir de 8 ans.

Rdv Base d’accueil de la station Nordik Walk. Lumbres

Aprés-midi > 13h30 - 16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la posture & gestuelle de
chaque marcheur (vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow
du mouvement.

5€ / personnes / session — 20 Places

3 sessions de 45 minutes. Inscription Myoutdoorbox.com ou directement sur place

Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir > 18h30 — 20h : Soirée Table Ronde : Partage d’expérience sur la marche nordique, le bien-étre,
la nutrition. Présentation du réseau et Appli des Stations Nordik Walk. Lumbres. Lieu du Rdv a définir

Dimanche 24 Mars
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Nous vous donnons I'occasion sur cette étape de nous rejoindre sur la marche nordique organisée
dans le cadre de I'événement : 11éme édition du Trail Evasion de Seninghem sur lequel nous serons la

et marcherons avec vous. Une marche nordique de 10 km AVEC et POUR des Enfants Extraordinaires
!

Inscrivez-vous sur : http://trailevasionseninghem.fr

NORDIC WALKING ADVENTURE
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#Etape 2 : Station Nordik Walk Bures Sur Yvette. Du 13 au 14 Avril 2019

> CONTEXTE :

L’étape 2 de ce Tour de France des Stations Nordik Walk emmenera |la Nordic Family a deux pas de
Paris. Ce sera I'occasion de découvrir un lieu de pratique trés dynamique lors d’'un beau weekend
événement sur la Station Nordik Walk de Bures Sur Yvette. A 'occasion de cette étape, nous
rejoindrons le Comité ESSONNE de la Fédération Francaise Sports pour Tous, 'ambassadrice du Réseau
des Stations Nordik Walk, Arja MEYER, avec qui nous partagerons notre passion pour cette belle
activité physique.

Nous bénéficierons de I'accueil d’'une autre famille Nordic de cette région et nourrirons avec eux de
nombreux échanges ainsi qu’avec tous les marcheurs nordiques présents sur cette deuxieme étape !

> PROGRAMME
Samedi 13 Avril

Matin > 10h-11h30 : Mise en place d'atelier d'initiation et découverte de la marche nordique.
Parcours éveil pour les enfants a partir de 8ans

9h30 : séance Marche Nordique de I'USBY

Aprés-midi > 13h30 - 16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la posture & gestuelle de
chaque marcheur (vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et
flow du mouvement.

Ateliers Bungy Pump avec Karine Laurent : Découverte du Bungy Pump, exercice de gainage, travail
de renforcement musculaire : 3 sessions de 45 minutes.

Ateliers Offerts par le comité Essonne de la Fédération Francgaise de Sport Pour Tous

Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert
Et de nombreuses animations découvertes d'activités dans le cadre du développement du Sport
Santé et du sport sur ordonnance

Soir > 18h30-19h30 : Table Ronde : Partage d’expérience sur la marche nordique et sur des sujets
touchant au bienétre, nutrition et sur les neurosciences & le sport en présence de Karine Laurent,
experte sport santé, pharmacienne, présidente de la société Klen Impact Présentation du réseau des
Stations Nordik Walk et Appli. Rdv Salle du Conseil. Mairie de Bures sur Yvette

20h : départ de la Marche de Nuit Bures Vaux de Cernay. Comité Essonne de la Fédération Frangaise
de Sport Pour Tous

Dimanche 14 Avril
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Matin >9h45 Echauffements en musique (Arja Arnault David)

10h Départ des marches nordiques sur 3 parcours (17, 12 et 8 km) (Arja Arnault Christian)

10h15 départ du Trail Orientation Turoom

Aprés midi >14h : Départ de la marche Nordique sur parcours 1 de la station Nordik Walk (Viaduc des
fauvettes)

Inscriptions sur : https://stationdetrail.com/fr/stations/bures-sur-yvette-vallee-de-
chevreuse/offres/trail-orientation
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#Etape 3 : Station Nordik Walk Saint Jean de Monts Vendée Océan
Du 04 au 05 Mai 2019

» CONTEXTE :

La Nordic family se rendra lors de cette troisieme étape sur la premiére Station Nordik Walk qui ouvre
des espaces de marche nordique dans une ambiance de littoral.

Ce sera un weekend particulierement festif et 100% marche nordique, car 2 autres événements auront
lieu : la Dunaise Montoise, une grande marche organisée en nocturne pour profiter du grand air marin
vendéen, et I'inauguration de cette toute nouvelle Station Nordik Walk.

Les terres vendéennes sont bien connues par notre Nordic Family puisque nous étions allées découvrir
a pied et en marche nordique cet espace de bord de mer qui offre des paysages magnifiques avec
possibilité de marcher entre plage, pinéde et dunes. Ce sera aussi I'occasion d’'une découverte en
famille du marais breton vendéen et de la culture maraichine... Nous rejoindrons ce territoire avec
encore plus d’enthousiasme car nous avons prévu d’associer notre séjour a un déplacement sur place
a vélo, mode de déplacement que nous affectionnons tout particulierement.

> PROGRAMME
Vendredi 03 Mai : Soir > 18h30 — 20h : Table ronde
Samedi 04 Mai

Matin > 10h -11h30 Atelier découverte de marche nordique : Echauffement / étirement / initiation
collective

Ouverture d’un parcours d’éveil en marche nordique pour les enfants.
Rdv au point d’accueil de la Station NordiK Walk, Saint jean de Monts

Aprés-midi > 14h-16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la gestuelle de chaque marcheur
(vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow du mouvement.

5€ / personnes / session — 20 Places
3 sessions de 45 minutes. Inscription Myoutdoorbox.com ou directement sur place
Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir > Grande marche dans le cadre de la Dunaise Montoise. Rejoignez-nous sur cet événement en
vous inscrivant, nous participerons en famille a cette grande marche en nocturne pour profiter du
grand air marin vendéen.

https://www.saint-jean-de-monts.com/la-dunaire-montoise.html
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#Etape 4 : Station Nordik Walk Haut Bugey. Du 1" au 2 Juin 2019

» CONTEXTE :

Ce sera 'occasion de féter la fin du printemps et bientot I'été avec la Nordic Family qui se rendra sur
les contreforts du Haut Bugey, premier rempart Jurassien.

Ce territoire organisera, le Jeudi 30 Mai, la veille de 'arrivée du Tour de France des Stations Nordik
Walk la grande féte des Narcisses. La caravane du Tour de France des Stations Nordik Walk viendra
passer un weekend pour offrir a ce territoire une prise de parole prolongée sur la thématique du
bienétre.

La Nordic Family pour cette étape effectuera a partir d’Aix les Bains un voyage mélant le vélo, le train
et la marche nordique. Une vraie excitation pour notre Nordic Family !

» PROGRAMME

Samedi 1¢ Juin

Matin > 10h -11h30 Atelier découverte de marche nordique : Echauffement / étirement / initiation
collective. Rdv a Bellignat départ de la station Nordik Walk , centre sportif

Ouverture d’un parcours d’éveil en marche nordique pour les enfants.
Rdv au point d’accueil de la station NordiK Walk, Commune d’Oyonnax

Aprés-midi > 14h-16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la gestuelle de chaque marcheur
(vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow du mouvement.
Rdv au lac Genin

5€ / personnes / session — 20 Places
3 sessions de 45 minutes. Inscription Myoutdoorbox.com ou directement sur place
Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir > 18h30 — 20h : Table ronde Marche nordique & Cancer par Isabelle Bourrin. Office de Tourisme
du Ht Bugey. Office de Tourisme de Nantua

Dimanche 2 Juin
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Nous vous donnons I'occasion sur cette étape de nous rejoindre au départ de la station Nordik Walk
du Haut Bugey. Collation offerte par I'Office de Tourisme du Haut Bugey avant le départ. Accueil petit
déjeuné avant le départ offert par I'OT du Haut Bugey. Départ a partir de Bellignat

Inscrivez- vous sur : Myoutdoorbox ou sur place
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#Etape de repos : EuronordicWalk. Du 07 au 08 Juin 2019

» CONTEXTE :

Nordic Walking Adventure & les Stations Nordik Walk seront présentes sur ce grand rassemblement
de marche nordique avec plus de 5000 marcheurs nordiques.

David participera a la marche chrono comptant pour les Championnats de France de Marche
nordique Tour.

NWA proposera un stage technique pour proposer aux marcheurs d’apprendre a utiliser les batons
en dehors des sentiers battus le Vendredi toute la journée.

» PROGRAMME

Le Tour de France des Stations Nordik Walk passera par I'Euro Nordic Walk 2019 pour faire une
pause et annoncer les prochaines étapes a la communauté des marcheurs nordique

Vendredi 07 Juin : Stage Technique : Marche Nordique 4X4 : David vous propose un atelier technique
Matin et Aprés-midi pour apprendre les techniques de déplacements hors sentier avec vos batons de
marche nordique. 35 € / Pers : Inscription sur Myoutdoorbox.com

Samedi 08 Juin : Sortie d’initiation I'aprés-midi : Rdv sur le Stand de Stations Nordik Walk, village
partenaire de I'événement. Offert.

Dimanche 09 Juin

Marchons ensemble sur les parcours de I'Euro Nordic Walk ! Nordic Walking Adventure en famille sur
le parcours de 13KMS entre Autrans et Méaudre

Inscrivez-vous sur : https://www.euronordicwalk.com/



https://www.euronordicwalk.com/

#Etape 5 : Station Nordik walk Col du Corbier. Reportée

» CONTEXTE :

Nordic Walking Adventure s’éléve en altitude lors de cette étape jusqu’au col du Corbier en plein coeur
du Haut Chablais. Cette station est la station historique du réseau des stations Nordik Walk. Elle est la
plus compléte a ce jour en termes d’offre d’itinéraires et de base d’accueil. La Nordic family profitera
de cette escapade pour permettre aux personnes en séjours dans cette région des Alpes de les
rejoindre pour découvrir avec eux cette tres belle station Nordik Walk.

> PROGRAMME
Samedi 26 Juillet
Matin > 10h -11h30 Echauffement / étirement / initiation collective

Ouverture d’un parcours d’éveil en marche nordique pour les enfants. Rdv au point d’accueil de la
station Nordic Walk, Col du Corbier

Aprés-midi > 13h30 a 16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la gestuelle de chaque
marcheur (vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow du
mouvement.

5€ / personnes / session — 20 Places
3 sessions de 45 minutes. Inscription Myoutdoorbox.com ou directement sur place
Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir >18h30-20h : Soirée Table Ronde : Partage d’expérience sur la marche nordique, le bien-étre, la
nutrition. Présentation du réseau et Appli des Stations Nordik Walk. Lumbres. Lieu du Rdv a confirmer
Rdv Base de la station Nordik Walk. Col du Corbier

Dimanche 27 Juillet
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Nous vous donnons I'occasion sur cette étape de nous rejoindre au départ de la station de Marche
Nordique du Col du Corbier.

Inscrivez-vous sur : Myoutdoorbox.com

NORDIC WALKING ADVENTURE
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#Etape 6 : Station Nordik walk Ardennes Herbeumont. Du 17 au 18 Aout 2019

» CONTEXTE :

Nordic Walking Adventure se déplacera lors de cette étape sur une des plus jeunes des stations Nordik
Walk avec celle de Saint Jean de Monts Vendée Océan puisque leur inauguration aura lieu en 2019.

Nous ferons une plongée en Wallonie au coeur des Ardennes et ce sera pour nous une premiere et
nous serons fier de poser nos batons sur ce territoire riche en expériences Outdoor.

Nous sommes trés heureux de marcher dans le cadre d’'un événement en lien avec I’environnement
car cela nous tient a coeur. Nous vous invitons a marcher sur cette marche collective du dimanche en
faveur de la reforestation dans le monde.

» PROGRAMME
Samedi 17 Aout
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Nous vous donnons I'occasion sur cette étape de nous rejoindre au départ de la Station Nordik Walk
dans le cadre d’un bel événement. Nous marcherons pour une cause environnementale dans le cadre
du trail Climate-trail 2019. Les inscriptions soutiendront la reforestation dans le monde. Nous serons
sur cette marche, rejoignez-nous !

Inscrivez- vous sur : https://climate-trail.org/fr/

Dimanche 18 Aout

Matin > 10h -11h30 Atelier découverte de marche nordique : Echauffement / étirement / initiation

collective.

Ouverture d’un parcours d’éveil en marche nordique pour les enfants a partir de 8ans. Rdv Base
d’accueil de la station Nordik Walk d’Ardenne Herbeumont

Aprés-midi > 13h30 - 16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la posture & gestuelle de
chaque marcheur (vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow
du mouvement.

5€ / personne / session — 20 Places.

3 sessions de 45 minutes.

Inscription Myoutdoorbox.com ou directement sur place
Atelier évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir > 18h30 — 20h : Soirée Table Ronde : Partage d’expérience sur la marche nordique et sur des
sujets touchant au bienétre, nutrition : présentation du réseau et Appli des Stations Nordic Walk
d’Ardenne Herbeumont.


https://climate-trail.org/fr/

#Etape 7 : Station Nordik Walk Saint Pierre de Chartreuse. Du 12 au 13
Octobre 2019 — Arrivée finale du Tour de France des SNW

> Contexte:

La Nordic Family effectuera son sprint final dans cette Station Nordik Walk, au coeur du Réseau des
Stations Nordik Walk avec la présence du siege social de Raidlight. Nous terminerons avec une marche
nordique hybride entre trail, randonnée et marche nordique. Nous effectuerons ce parcours inédit a
partir de la base de la station en utilisant sur un seul et méme circuit des portions en technique de
randonnée pédestre, de course a pied, et de marche nordique. Les portions seront définies a I'avance.
Cette sortie sera un condensé de Trail, de Marche nordique et de randonnée.

> PROGRAMME
Rdv a la base d’accueil de la Station Nordik Walk, au sein du batiment Raidlight
Samedi 5 Octobre

Matin > 10h -11h30 Initiation / Découverte a partir de la Base d’accueil de la station Nordik Walk
Raidligth. Essai de chaussures et sacs a dos en bonus

Aprés-midi > 14h - 16h : Ateliers perfectionnement : Analyse vidéo de la gestuelle de chaque marcheur
(vidéo offerte) : Analyse de la propulsion, la coordination haut & bas du corps et flow du mouvement.
Test matériel.

Atelier Transverse avec Peggy Rannou et Delphine Burlet alliant Sophrologie et Marche nordique

Peggy Rannou - Coach sportive et praticienne MBE, travaille dans le domaine de la remise en forme
depuis une vingtaine d'années. Il y a 6 ans, elle a adopté de nouvelles techniques de bien-étre avec
I’obtention de son diplédme d'instructrice Pilates et depuis 2 ans a obtenu son diplome d'instructrice
Marche Nordique, discipline visant un travail corporel trés complet ainsi qu’une pratique libre et en
plein air. Peggy propose des séances individuelles ou collectives sur le massif de la Chartreuse et
I'agglomération Grenobloise. peggycoachforme.com - peggycoachforme@gmail.com -06 303050 75

20€ / personne / session. 3 sessions de 45 minutes (30 places). Inscription sur Myourdoorbox.com
Ateliers spécifiques définir évaluation de votre état de forme sur place. Offert

Soir > 17h — 18h30 : Table ronde sur le role de la marche nordique en tant que Sport Santé avec
L’association Nordic Walking Adventure et 3 invitées, Chloé Biron, Peggy Rannou et Delphine Burlet du
Massif de la Chartreuse, professionnelle du bien-étre :

-Chloé Biron est diététicienne-nutritionniste en Chartreuse et a Grenoble. Elle propose des
consultations individuelles et des ateliers ou conférences aux collectivités et entreprises. Son approche

NORDIC WALKING ADVENTURE
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"dietEthique" consiste a adapter ses conseils a chaque parcours de vie et a offrir des conseils
privilégiant une alimentation naturelle et non transformée.

-Delphine  Burlet  Diplomée de ['Académie de sophrologiede  Paris et de I'Ecole
de Sophrologie caycedienne de Grenoble, basée a St Pierre de Chartreuse propose des séances
individuelles et collectives de sophrologie. La sophrologie permet a travers les trois outils que sont la
respiration, la détente musculaire et les visualisations positives, de se sentir bien et de développer ses
capacités. Le massif de Chartreuse, espace naturel secret et préservé est propice au ressourcement.

En conclusion de cette table ronde, nous ferons un retour d’expérience sur le Tour de France des
stations Nordik Walk. Présentation du film des 8 étapes du Tour de France des Stations Nordik Walk,
annonce des vainqueurs du grand jeu concours pour une tenue intégrale Homme et Femme offertes
par Raidligth.

Dimanche 06 Octobre :
Marchons ensemble sur les parcours de la Station Nordik Walk !

Nous vous donnons 'occasion sur cette étape de nous rejoindre au départ de la station de Marche
Nordique de Saint Pierre de Chartreuse pour une sortie Rando Nordik Walk Adventure au coeur de la
Chartreuse. Un seul et méme itinéraire ol nous pratiquerons a la fois le trail, la marche classique et la
marche nordique.

Départ au coeur du Village de Saint Pierre de Chartreuse. 10h.

Inscrivez-vous sur : Myoutdoorbox ou sur place directement

NORDIC WALKING ADVENTURE
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# CONTACTS

Pour plus de renseignements :

David DEGUELLE - Nordic Walking Adventure
davdeguelle@hotmail.com
+33686803161

Alison Lacroix — Réseau des Stations Nordik Walk / Groupe Rossignol
alacroix@outdoorlab.fr
+33674177922

# NOUS SUIVRE

https://stationsnordikwalk.com/fr/

https://www.facebook.com/StationsNordikWalk/

http://nordicwalkingadventure.fr/

https://www.facebook.com/nordicwalkingadventure/
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