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La Marche nordique permet de se déplacer de fagon dynamique, avec des batons, afin
de propulser le corps en avant et d'allonger la foulée.

BIENFAITS :

La pratique de la Marche nordique permet une meilleure oxygénation pendant la séance
et procure rapidement un sentiment de détente. Le travail de propulsion avec les batons

va entrainer une mobilisation d'environ 80% des groupes musculaires. C'est donc une
activité idéale pour retrouver une tonicité musculaire, adaptée a tous les ages.
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