
 

Pour marcher en toute convivialité 

et selon ses possibilités 

Marche nordique 

 

 

 

 

Pour participer à notre activité, 3 conditions : 

• Avoir 50 ans et plus 

• Aimer la marche 

• Vouloir pratiquer une activité physique complète aux nombreux bienfaits 

pour la santé 
 

 

 



 

 

 

La MARCHE NORDIQUE, c'est une activité physique de plein air. 

Ses bienfaits sur la santé : 

• Elle fait travailler à la fois la souplesse, la musculature et l'endurance ; 

• En faisant travailler 80% des muscles du corps, elle les tonifie et renforce 

les chaînes musculaires et respiratoires ; 

• Elle renforce les fonctions respiratoires et cardiaques ; 

• Elle augmente la densité osseuse et soulage les genoux et le dos. 

Nous vous proposons : 

• 2 séances par semaine aux parcs de Parilly et Tête d’Or. 

• 3 groupes de niveau afin de répondre à la forme physique de chacun. 

• Un 4e groupe « initiation » à la marche nordique en début de saison 

(septembre, octobre et novembre). 

• Une sortie par mois, à l’extérieur de Lyon, en covoiturage ou en bus. 

• Un séjour de fin de saison en mai ou juin d’une durée de 4 jours. 

• La convivialité et la bonne ambiance du Codap. 

Pour en savoir plus : 

codap.fr rubrique Marche nordique 

 

 

 

 

Club omnisports des Activités physiques pour les seniors de Lyon Métropole 

2, petite rue de la Rize 69100 VILLEURBANNE - Tél. : 04 78 60 10 05 

contact@codap.fr - www.codap.fr 


