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Planning des sorties de décembre 2024 à avril 2025 

MARCHE NORDIQUE SANTE  
Inscription obligatoire avant le jeudi pour la séance du samedi suivant,  

vous recevrez une confirmation le vendredi 
 

Courriel : marchenordiquesante@randoceane.com 

DATE RDV LIEU 

Samedi 21 décembre  10h00 Parking face au centre équestre Rouelles 

Samedi 28 décembre  10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 4 janvier  10h00 Parking SHPA - parc de Rouelles  - (côté cimetière) 

Samedi 11 janvier  10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 18 janvier 10h00 
1 promenade François Lebel Sainte-Adresse 
Giratoire restaurant bar « Le Panorama » 

Samedi 25 janvier 10h00 Parking face au centre équestre Rouelles 

Samedi 1er février 10h00 Les Jardins Suspendus parking rue Albert Copieux 

Samedi 8 février 10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 15 février 10h00 
1 promenade François Lebel Sainte-Adresse 
Giratoire restaurant bar « Le Panorama » 

Samedi 22 février 10h00 Parking face au centre équestre Rouelles 

Samedi 1er mars 10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 8 mars 10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 15 mars 10h00 Parking face au centre équestre Rouelles 

Samedi 22 mars 10h00 
1 promenade François Lebel Sainte-Adresse 
Giratoire restaurant bar « Le Panorama » 

Samedi 29 mars 10h00 Parking face au centre équestre Rouelles 

Samedi 5 avril 10h00 Parking du Caniparc, entrée rue des sports Forêt de Montgeon 

Samedi 12 avril 10h00 Les Jardins Suspendus parking rue Albert Copieux 

Les séances seront dédiées aux personnes souffrant de diverses pathologies (arthrose, Parkinson, retour d’opération 
chirurgicale, cardio vasculaire, post cancer, retour de blessure etc…) mais également aux personnes désirantes de 
renouer avec une activité sportive.  
Ces séances seront basées sur la technique de Marche Nordique avec les bâtons à une vitesse de 4 km/h environ sur 
des parcours adaptés de 4 à 5 km pour une durée de 1h15 mn voir 1h30 mn environ, mais néanmoins plus rapide 
qu’une rando douce, avec des pauses adéquates. 
Les inscriptions seront soumises à l’accord préalable de l’animateur de Marche Nordique Santé. 
Ces séances seront ouvertes à une dizaine de personnes maximum afin de travailler en douceur tout le corps ainsi que 
les articulations. 
A travers cette activité de Marche Nordique Santé chacune et chacun y retrouvera un bien-être, un équilibre social, 
psychologique et un esprit sportif adapté. 
RandOcéane ainsi que Sylvain seront heureux de vous accueillir dans cette nouvelle discipline. 

Forêt de Montgeon -Parking du caniparc 
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