Augrats
Athlétisme

ATHILE

FEDERATION FRANCAISE DATHLETISME
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9h30-10h30 | o

10h-11h30 10h-11h30 || REMISE EN FORME | o

MARCHE MARCHE 2

10h-11h30 11h15-12h15 11h-12h30 5

NORDIQUE RUNNING FIT || REMISE EN FORME | NORDIQUE MARCHE 5

Doux Intermédiaire NORDIQUE 5

Intermédiaire Confirmé Intermédiaire ||

Confirmé §

15h-16h30 15h-16h30 i

Aeraemid MARCHE 15h30-16h30 MARCHE 8
pres-mici NORDIQUE PILATES NORDIQUE ‘g
Intermédiaire Intermédiaire g

18h30-20h 5

18h30-20h 18h45-20n15 | RUNNING FIT :

MARCHE 18h30-20h MARCHE :

NORDIQUE NORDIC FIT NORDIQUE 18530 20k

o L o

Intermédiaire, Coifiag iy MARCHE g

Confirmé et + NORDIQUE =

Doux g

MNiveaux : Doux : (4,5 @ 5,5) km/h - Intermédiaire : (5,5 a 6,5 km/h) - Confirmé : (>6,5 km/h) - Confirmé + : (Performance et compétition) @
Le lieu des marches varie tous les deux mois. (8]

Mateja 06 38 24 27 05 - marchenordique.cjf@hotmail.fr - www.athlecjf.com - @ cjfathleformesante
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Decouvrez nos activites

Athle Forme Sante

AUBRAIS
Athlétisme

ATHILE

FEOERATION FRANCAISE D'ATHLETIAME

Marche Nordique

TN Activite  d'endurance  de ’i)
: ‘ & pleine nature qui dllie de la

: i marche dynamique et du
renforcement musculaire,

, Nordic Fift
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Cours dispensés par des

entraineurs diplémés.

Activité de renforcement musculaire et
cardiorespiratoire intégrée & la marche nordique
sous forme de circuit fraining en musique.

) Pilates Remise en forme

Méthode de renforcement VIR AN N {
musculaire doux et pr‘cfond. b |

Running Fit

Activité d'endu-
rance associant
course & pied,

marche et
renfolrcement
musculaire. s L
..--""' Activité de renforcement
L = =
eesett’ musculaire et cardiores-
L] . *
oert piratoire de |'ensemble

du corps et stretching.

Carrefou
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