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Marche Nordigue a themes 2019-2020

Quatre mardis et trois vendredis
de
10h a 12h

Afin d’approfondir votre pratique de la marche nayde, Grandeur Nature asbl vous
propose des séances a theme spécifique. |l s'agin@ntrer dans les détails de certaines
approches susceptibles d’améliorer la qualité denrche tant pour le physique que pour le
psychique.

Les thémes

- La respiration :

Quelles sont les maniéeres de respirer qui équillbreystéeme nerveux autonome et
garantissent ainsi un bien-étre optimal ? Comnespirer et s’y exercer pour obtenir une
oxygénation tissulaire de qualité ? Aprés cetinsé vous aurez une réponse claire et
précise a ces questions !

- La conscientisation corporelle :

Les grandes sagesses nous disent : « L'attenticdogas nous permet de vivre pleinement.
Elle apporte guérison, sagesse et liberté. ». €wgde pratiqgue permet d’ouvrir certains
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canaux de conscience que la vie quotidienne nelipas. Un grand voyage en
perspective...

- L'endurance fondamentale

Elle est la base de toutes les disciplines spatita capacité de maintenir un effort de faible
intensité durant un temps prolongé. Nous en pnafits pour découvrir un itinéraire inédit.

- Renforcement osseux et tendineux
Pour nous assurer une bonne stabilité osseusaéinguse nous avons besoin d’un type de

stimulations trop peu fréquentes dans nos vies mede Cette séance vous apprendra
comment vous y prendre sans risquer de blessures.

Dates et lieux de rendez-vous

Pour atteindre ces différents endroits, il vousastseillé de vous procurer la carte Michelin
du nord de la Belgique au 1/200.000.(carte n°533)

Date : mardi 26 novembre

Theme: La respiration

Heure : 9h45, départ 10h00

Lieu : Bossut

Lieu de rendez-vous Eglise Notre-Dame, Avenue Fernand Labby
1390 Bossut- Gottechain

Date : vendredi 29 novembre

Théme: La respiration

Heure : 9h45, départ 10h00

Lieu : Bossut

Lieu de rendez-vous Eglise Notre-Dame, Avenue Fernand Labby
1390 Bossut- Gottechain
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Date : Mardi 17 décembre

Theme: La conscientisation corporelle

Heure : 9h45 — départ 10h00

Lieu : Lathuy

Lieu de rendez-vous Eglise Saint-Martin, Rue Dessus a 1370 Lathuy

Date : Vendredi 20 décembre

Théeme: La conscientisation corporelle

Heure : 9h45, départ 10h00

Lieu : Lathuy

Lieu de rendez-vous Eglise Saint-Martin, Rue Dessus a 1370 Lathuy

Date : Mardi 14 janvier

Theme: L’endurance fondamentale

Heure : 9h45 départ 10h00

Lieu : Pécrot

Lieu de rendez-vous Club de sport CS Pécrot BG
45 Rue Cyrille Bauwens

1390 Bossut-Gottechain (Grez-Doiceau)

Date : Vendredi 17 janvier

Théme: L’'endurance fondamentale

Heure : 9h45 départ 10h00

Lieu : Pécrot

Lieu de rendez-vous Club de sport CS Pécrot BG
45 Rue Cyrille Bauwens

1390 Bossut-Gottechain (Grez-Doiceau)

Date : Mardi 24 mars

Théeme: Renforcement osseux et tendineux

Heure : 9h45, départ 10h00

Lieu : Vieusart

Lieu de rendez-vous Eglise Saint-Martin, Rue de Neussart a
1325 Corroy-Le-Grand
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Matériel a emporter :

- Vétements adaptés aux conditions climatiques du jou
- Chaussures de marche ou chaussures de jogging

- Une collation

- boisson

- Un petit sac a dos

- Votre paire de batons de marche nordique.

Consignes pour les rendez-vous :

- Le début de la séance se fait a I'heure exadtguge sur la feuille. 1l vous est donc
conseillé d'arriver a I'heure fixée pour le renders afin de ne pas rater le départ.

- En cas de problémes vous pouvez joindre le galidson GSM au 0496.69.64.49
N'hésitez pas a laisser un message, je rappe|ursu

- Qu'il pleuve, gu'il neige, qu'il vente la sordidieu. Néanmoins, en cas de force majeur
(verglas généralisé, ouragan, tornade...), la nané® est annulée.

- La fin de la sortie est prévue vers 12h00
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- Si vous constatez I'absence du guide au momedépart prévu de la randonnée (pas
avant), tentez de le contacter sur son gsm afsadeir ce qui se passe. Rassurez-vous, cela
ne s'est jamais produit. S'il est injoignablefnenchez vous et contactez le siége
administratif de Grandeur Nature (0496.69.64.4B) dé recevoir les instructions pour la
suite du programme.

Tarifs :

40 euros pour les 4 mardis

30 euros pour les 3 vendredignscription préalable : avant le £
novembre 2019)

12 euros pour une participation ponctuellga régler une semaine avant la
date de la séance)

A verser sur le compte, Attar Médhy : BE51 3770-3980-1662

Mention : « Marche Nordique a thémegotr(s) choisi(s)»



