
La marche nordique
Laissez-vous tenter !

Besoin d’une activité physique  
adaptée à votre condition  

et à vos disponibilités ?

Envie de vous oxygéner ?

Envie de perdre du poids,  
de retrouver la forme ?

Envie d’améliorer  
vos performances  

en randonnée ?

marche  
nordique
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• Besoin d’une activité physique ?
 • Envie de vous oxygéner ?
  • Envie de retrouver la forme ?
   • Envie d’améliorer vos performances ?

Les permanences d'avril € juillet 2016 
les samedis suivants de 10h € 11h45

02/04, 23/04,
07/05, 21/05, 28/05, 

04/06, 11/06, 18/06, 25/06

Nos tarifs 2015 – 2016 
Adh€sion Å 

l'association
Licence FFRP Assurance Total

Individuelle 15 €
20,35  € (1)  ou 22,50 € 

(2) 

ou 32,50 € 
(3)

35,35  € (1)  ou 37,50 € 
(2)

ou 47,50 € 
(3)

Familiale 25 €
40,25  € (1)  ou 44,80 € 

(2)

ou 64,80  € 
(3)

65,25  € (1)  ou 69,80 € 
(2)

ou 89,80 € 
(3)

(1) Responsabilit€ Civile uniquement (2) RC + accidents corporels (3) Multisports de Pleine Nature

La L‚gende des Chers Pas

Inscriptions aux permanences ou 

par t€l€phone au 06 31 28 64 97 
avec vignette jusqu'Å la date 

indiqu€e

Nombre de km de la rando

Inscriptions aux permanences ou 

par courrier (par ch‚que) jusqu’Å 

la date de r€ception indiqu€e

Nombre maximum de participants

Inscriptions aux permanences ou 

par t€l€phone au 06 31 28 64 97 
avec forfait jusqu'Å la date 

indiqu€e

N„ de carte au 1/25 000

TOP 25 ou s€rie bleue 

Heure et gare de d€part du train Heure de d€part de l'Office de  

Tourisme - 61 rue Martre (M€tro 

Mairie de Clichy)

Heure de d€part du car Heure de rendez-vous au Centre 

Administratif - 94 rue Martre 
(M€tro Mairie de Clichy)

Heure de d€part des voitures Des pauses d’observation sont 

pr€vues

Une visite est pr€vue et payable 

sur place.

Une visite est pr€vue, le prix est 

inclus dans le prix de la randonn€e

LES CHERS PAS
Maison des Associations

80 boulevard du G€n€ral Leclerc
92110 CLICHY

Programme avril € juillet 2016 
Maj. du  26/03/2016

Permanences les samedis de 10h € 11h45 (voir dates page 4)
Å la Maison des Associations 

80 boulevard G€n€ral Leclerc - 92110 Clichy

 06.31.28.64.97
(R€pondeur en dehors des heures de permanence)

L'inscription pr‚alable aux randonn‚es est obligatoire
(les groupes sont limit€s).

 Toutes les autres inscriptions doivent …tre faites aux permanences ou par courrier 
(par ch‚que sous enveloppe).
 Le paiement se fait lors de l'inscription. Toute randonn€e pay€e le jour m…me sera 
soumise Å un suppl€ment : 1,50 € (ou 2,50 € pour les couples) pour les inscriptions Å 
1,50 € (ou 2,50 € pour les couples) et 5 € pour les autres inscriptions.

Merci de venir aux permanences avec de la monnaie  

Venez faire une randonn€e d’essai. Pour cela 
contactez la Pr€sidente au

06.31.28.64.97 
en indiquant votre nÅde t€l€phone.

http://cherspas.free.fr

e-mail : lescherspas@gmail.com

 Les inscriptions aux randonn€es affichant le logo avec 
t€l€phone (voir ci-contre) peuvent …tre faites en appelant le 
06.31.28.64.97 si vous poss€dez des vignettes ou forfaits 
num€rot€s en indiquant votre nom, la randonn€e concern€e 
et votre N„ de vignette ou de forfait.

Mail : lescherspas@gmail.com - Tél : 06 33 01 91 65

Les Chers Pas 
Maison des Associations  

80 bd du général Leclerc - 92110 CLICHY



matériel  
& équipement
Les bâtons constituent l’élément 
principal permettant de pratiquer 
la marche nordique. optez pour du 
matériel spécifique :
•  en fibre composite afin 

d’absorber les vibrations
•  muni de gantelets ergonomiques 

pour une prise en main facile
•  doté de pointes solides 

permettant une bonne accroche 
et sur lesquelles peuvent 
s’adapter des embouts pour 
évoluer sur des terrains durs.

La marche 
nordique,
c’est quoi ? 

Le principe de la marche nordique est d’accentuer 
le mouvement de balancier naturel des bras et 
de propulser le corps vers l’avant à l’aide de deux 
bâtons spécifiques. Toute la partie supérieure du 
corps entre ainsi en action en plus des membres 
inférieurs. Le rythme de marche est généralement plus 
soutenu qu’en randonnée pédestre traditionnelle,  
la dépense d’énergie plus importante et pourtant  
la fatigue est moins élevée grâce aux bâtons.

Un sport  
venu du froid
La marche nordique vient des pays scandinaves.  
Elle est apparue au début des années 1970  
à l’initiative de skieurs nordiques qui voulaient 
entretenir leur niveau de forme et d’entraînement 
pendant l’été.

La marche nordique (ou “nordic walking”) est 
aujourd’hui un sport à part entière très populaire.

Les séances sont généralement d’1h à 1h30  
à 5-6 km/h de moyenne sur terrain varié.  
La marche nordique nécessite 
l’apprentissage d’une technique simple 
mais nécessaire pour une pratique efficace 
et récréative.

liberté  simplicité   
découverte  convivialité  

encadrement diplômé  plaisir...

Plus d’informations sur : lescherspas@gmail.com ou 06 33 01 91 65

Programme : 
• le vendredi matin rendez-vous au  
métro Mairie de Clichy (devant le 
Conservatoire).

• le mardi matin et samedi matin dans 
un parc des Hauts-de-Seine ou en forêt.
Rendez-vous au métro Mairie de Clichy 
(devant le Conservatoire)


