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Avec |' association de randonnée

Les GALOCHES BRIARDES

et le soutien de la FFRandonnée

PROGRAMME

9 h (en salle) : Accueil - Présentation des bienfaits et techniques de la marche nordique.

10h30 (en extérieur) : Initiation — les gestes techniques.

12h (en salle) : Pique-nique tiré du sac.

13h30 (en extérieur) : Initiation — la séance de marche nordique (échauffement, corps de séance,
étirements).

15h30/16h retour sur la journée —

EQUIPEMENT

Chaussures atige basse semelle souple et crantée.
Vétements adaptés a la randonnée.
Petit sac a dos avec boisson.

Batons prétés par les Galoches briardes

POURSUITE de PINITIATION en mars

les samedis 17, 24 (9h - 12h) sur 2 SEANCES CONSECUTIVES

(Participation préalable ala Journée Découverte de la Marche Nordique du 10 mars requise)
Inscription obligatoire a I'association des Galoches briardes pour les séances d'initiations

Lieu de rendez-vous a préciser.

Renseignements et INSCRIPTION (gratuite mais obligatoire),
avant le 4 mars par mail a: info@galoches-briardes.com



