
Scannez-m
oi

U
ne activité accessible à tous 

U
ne sollicitation de tous les m

uscles du corps
U

ne m
eilleure respiration et oxygénation de l'organism

e
U

ne 
dépense 

d'énergie 
plus 

im
portante 

qu'en 
randonnée

pédestre traditionnelle
U

ne am
élioration de la coordination, de l'équilibre et de la tonicité

D
e bonnes raisons pour

pratiquer la m
arche nordique  

  

Ne pas jeter sur la voie publique.  Création Marche et Rêve

Encadrées par
un anim

ateur
diplôm

é
(diplôm

e
d’état)

 

P
artager des

m
om

ents de  bien
être dans la
convivialité

M
A

RCH
E ET RÊVE

25 G
rande rue de la Coupée

71850 CH
A

RN
A

Y LES M
A

CO
N

 

D
e nom

breux
circuits  

dans la région
m

âconnaise

.
.



Lundi 18h30-20h30
Tonique

M
ardi 9h30 - 11h30

D
oux

Jeudi  9h30 - 11h30
Tonique

Vendredi 9h30 - 11h30
M

édium

Sam
edi 8h -10h

Tonique

Sam
edi 10h - 12h

M
édium

M
A

RCH
E 

N
O

RD
IQ

U
E !

Laissez  vous
tenter par  la

Scannez-m
oi

Les horaires 
des séances 

Les lieux de rendez-vous sont fixés au
trim

estre.  
Ils sont confirm

és la veille par SM
S.

Ils 
peuvent 

être 
m

odifiés 
pour 

 diverses  raisons 
(m

étéo, 
état 

du
terrain ...)

Infos/R
éservation
 

06 22 41 58 21
06 30 40 96 91
06 88 66 63 41

 
m

archeetreve71@
gm

ail.com
https://w

w
w

.m
archeetreve.fr

Les tarifs 
A

dhésion annuelle  30€

U
ne séance 

par sem
aine    210€

D
eux séances 

par sem
aine   320€

+

au lieu de 420€


