
Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

        
    

  
    

Des adhérents de notre club ont reçu une formation spécifique à la marche nordique leur permettant d’initier et d’encadrer des

adeptes de    cette discipline. L’objectif étant de ne pas aller vers des exploits    sportifs, mais plutôt de bénéficier au maximum des

bienfaits de cette marche, les séances resteront douces et à la portée de tout le monde. Nous commençons par un échauffement

approprié d’une dizaine de minutes, puis après une randonnée de 30 minutes, quelques exercices d’apprentissage comme

descendre ou    monter une pente raide, franchir un obstacle (butte, fossé) ou du    renforcement musculaire, cardiaque et respiratoire.

On repart    pour un tour de 30 minutes et en final, des exercices d’étirement    effaceront toutes les fatigues musculaires et articulaires.

Si vous avez envie d’essayer, le club vous invite pendant une à deux séances et peut vous prêter des bâtons.

pour les randonnées du  mardi : départ à  14h30

pour les randonnées du  samedi : départs à  10h
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Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

pour les randonnées du samedi prévenir de votre présence  le vendredi avant 18h auprès des animateurs

pour les randonnées du lundi : marche lente et découverte départs à 14h30

imprimer au format PDF

animateurs  :

Didier HUBERT  06 20 40 66 22

Daniel BEUNIER  06 03 54 06 03

 

 

calendrier du 1er semestre 2024
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http://lesescargotsdetouraine.fr/images/docspdf/marche.pdf


Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

 

 

date   ville   point de rendez vous   
    
  
  
  
    lundi 01 janvier
  pas de rando
  
  
    mardi 02 janvier
  Montlouis
  parking Ligéria ( plan d'accès)
  
    samedi 06 janvier
  Montlouis
  parking Ligéria (plan d'accès)   
    lundi 08 janvier
  Veigné
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)   
    mardi 09 janvier
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    samedi 13 janvier
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher ( plan d'accès)   
    lundi 15 janvier
  Chambray   parking du Lac (plan d'accès)   
    mardi 16 janvier
  pas de rando
  
  
    samedi 20 janvier
  Veigné
   parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    lundi 22 janvier
  Esvres   Annulée
  parking de la salle des fêtes ( plan d'accès)   
    mardi 27 janvier
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https://www.google.com/maps/place/Espace+Lig%C3%A9ria/@47.3756246,0.8256228,15z/data=!3m1!5s0x47fccdebec2a90db:0x882261cfe4b109c3!4m6!3m5!1s0x47fccdea6ff3498b:0x7706cadeea8a77d9!8m2!3d47.383304!4d0.83505!16s%2Fg%2F1tdx81sv?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Espace+Lig%C3%A9ria/@47.3756246,0.8256228,15z/data=!3m1!5s0x47fccdebec2a90db:0x882261cfe4b109c3!4m6!3m5!1s0x47fccdea6ff3498b:0x7706cadeea8a77d9!8m2!3d47.383304!4d0.83505!16s%2Fg%2F1tdx81sv?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16.71z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4025612,0.7612054,15.25z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4025612,0.7612054,15.25z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15.25z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2868944,0.7320504,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu


Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)
  
    samedi 27 janvier
  pas de rando
  
  
    lundi 29 janvier
  pas de rando
  
  
    mardi 30 janvier
  veigné
   parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    samedi 03 février
  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)
  
    lundi 05 févier
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    mardi 06 février
  la Ville aux Dames
  la Métairie ( plan d'accès)
  
    samedi 10 février
   lac de Tours
   parking relais du Lac ( plan d'accès)
  
    lundi 12 février
  lac de Tours
  parking relais du lac (plan d'accès)
  
    mardi 13 février
  pas de rando
  
  
    samedi 17 février
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    lundi 19 février
  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)   
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https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2875152,0.7301684,16.42z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15.83z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4016802,0.7654542,16.42z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+Relais+du+Lac/@47.3655714,0.6967071,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7cf23a6bbf9:0x2838f7dec81d02ee!8m2!3d47.3670427!4d0.6997965!16s%2Fg%2F11fqb_7qn0?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+Relais+du+Lac/@47.3655714,0.6967071,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7cf23a6bbf9:0x2838f7dec81d02ee!8m2!3d47.3670427!4d0.6997965!16s%2Fg%2F11fqb_7qn0?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15.83z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu


Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

    mardi 20 février
  Pont de Ruan
  grange de Vaugarni (plan d'accès)
  
    samedi 24 février
  pas de rando
  
  
    lundi 26 février
  pas de rando
  
  
    mardi 27 février
  Esvres
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    samedi 02 mars
  Esvres
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    lundi 04 mars
  Veigné
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    mardi 05 mars
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    samedi 09 mars
  Pont de Ruan
  grange de Vaugarni (plan d'accès)
  
    lundi 11 mars
  Esvres
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    mardi 12 mars
  pas de rando
  
  
    samedi 16 mars
  lac de Chambray
  parking du Lac ( plan d'accès)
  
    lundi 18 mars
  Bois des hates   parking du Bois (plan d'accès)   
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https://www.google.com/maps/place/Vaugarni,+37260+Pont-de-Ruan/@47.2690177,0.5590569,14.71z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd25c1d79535e7:0x915ee587770b586f!8m2!3d47.271439!4d0.551899!16s%2Fg%2F1tr8kyj2?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2875152,0.7301684,16.42z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15.83z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Vaugarni,+37260+Pont-de-Ruan/@47.2690177,0.5590569,14.71z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd25c1d79535e7:0x915ee587770b586f!8m2!3d47.271439!4d0.551899!16s%2Fg%2F1tr8kyj2?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+du+Bois/@47.3352828,0.747741,16.13z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd19398c42dc1:0x2576edd43f324be5!8m2!3d47.3366184!4d0.7517375!16s%2Fg%2F11k9b5g9wc?entry=ttu


Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

    mardi 19 mars
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    samedi 23 mars
  pas de rando
  
  
    dimanche 24 mars   Veigné rando publique   esplanade du moulin (
plan d'accès)
 
    lundi 25 mars
  pas de rando   
  
    mardi 26 mars
  lac de Tours
  parking relais du Lac (plan d'accès)
  
    samedi 30 mars
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    lundi 01 avril
  pas de rando
  
  
    mardi 02 avril
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    samedi 06 avril
  pas de rando
  
  
    lundi 08 avril
  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)
  
    mardi 09 avril
  la Ville aux Dames
  la Métairie (plan d'accès)
  
    samedi 13 avril
  la Ville aux Dames
  la Métairie (plan d'accès)
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https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/3+Rue+Principale,+37250+Veign%C3%A9/@47.2881221,0.7333587,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda005aa786f5:0xcec6052f83f410a!8m2!3d47.2882204!4d0.7358478!16s%2Fg%2F11c4mm18jc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+Relais+du+Lac/@47.3655714,0.6967071,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7cf23a6bbf9:0x2838f7dec81d02ee!8m2!3d47.3670427!4d0.6997965!16s%2Fg%2F11fqb_7qn0?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4016802,0.7654542,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4016802,0.7654542,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
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    lundi 15 avril
  pas de rando
  
  
    mardi 16 avril
  Esvres
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    samedi 20 avril
  pas de rando
  
  
    lundi 22 avril
  lac de Chambray
  parking du Lac (plan d'accès)
  
    mardi 23 avril
  pas de rando
  
  
    samedi 27 avril
  Montlouis
  parking Ligéria (plan d'accès)
  
    lundi 29 avril
  Veigné
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    mardi 30 avril
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    samedi 04 mai
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    lundi 06 mai
  lac de Tours
  parking relais du Lac ( plan d'accès)
  
    mardi 07 mai
  Montlouis
  parking Ligéria ( plan d'accès)
  
    samedi 11 mai
  pas de rando
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https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Espace+Lig%C3%A9ria/@47.3756246,0.8256228,15z/data=!3m1!5s0x47fccdebec2a90db:0x882261cfe4b109c3!4m6!3m5!1s0x47fccdea6ff3498b:0x7706cadeea8a77d9!8m2!3d47.383304!4d0.83505!16s%2Fg%2F1tdx81sv?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2868944,0.7320504,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+Relais+du+Lac/@47.3655714,0.6967071,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7cf23a6bbf9:0x2838f7dec81d02ee!8m2!3d47.3670427!4d0.6997965!16s%2Fg%2F11fqb_7qn0?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Espace+Lig%C3%A9ria/@47.3756246,0.8256228,15z/data=!3m1!5s0x47fccdebec2a90db:0x882261cfe4b109c3!4m6!3m5!1s0x47fccdea6ff3498b:0x7706cadeea8a77d9!8m2!3d47.383304!4d0.83505!16s%2Fg%2F1tdx81sv?entry=ttu


Marche Nordique
Mis à jour Samedi, 20 Avril 2024 12:31

  
  
    lundi 13 mai
  Bois des Hates
  parking du Bois ( plan d'accès)
  
    mardi 14 mai
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    samedi 18 mai
  lac de Joué les Tours
  base nautique lac des Bretonnières (plan d'accès)
  
    lundi 20 mai
  pas de rando
  
  
    mardi 21 mai
  Veigné
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    samedi 25 mai
  pas de rando
  
  
    lundi 27 mai    Esvres
   parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    mardi 28 mai
  Pont de Ruan
  grange de Vaugarni ( plan d'accès)
  
    samedi 01 juin    lac de Tours
   parking relais du Lac (plan d'accès)
  
    lundi 03 juin
  lac de Chambray
  parking du Lac (plan d'accès)
  
    mardi 04 juin
  lac de Chambray
  parking du Lac (plan d'accès)
  
    samedi 08 juin   pas de rando
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https://www.google.com/maps/place/Parking+du+Bois/@47.3352828,0.747741,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd19398c42dc1:0x2576edd43f324be5!8m2!3d47.3366184!4d0.7517375!16s%2Fg%2F11k9b5g9wc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Centre+Nautique+de+Jou%C3%A9-l%C3%A8s-Tours/@47.3531866,0.6352646,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29e952428add:0x65a7f5b1c47d976f!8m2!3d47.3539266!4d0.6381133!16s%2Fg%2F1tdq9yqy?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2875152,0.7301684,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+des+f%C3%AAtes+Pierre+Louis+Le+Gall/@47.2836911,0.7825735,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcda9b3719699d:0x3d0203a8ba1f3765!8m2!3d47.2834877!4d0.7856532!16s%2Fg%2F11b6_hvp2q?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Vaugarni,+37260+Pont-de-Ruan/@47.2690177,0.5590569,14z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd25c1d79535e7:0x915ee587770b586f!8m2!3d47.271439!4d0.551899!16s%2Fg%2F1tr8kyj2?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+Relais+du+Lac/@47.3655714,0.6967071,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7cf23a6bbf9:0x2838f7dec81d02ee!8m2!3d47.3670427!4d0.6997965!16s%2Fg%2F11fqb_7qn0?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
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    lundi 10 juin
  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)
  
    mardi 11 juin
  la Ville aux Dames
  la Métairie (plan d'accès)
  
    samedi 15 juin    Veigné
   parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    lundi 17 juin
  pas de rando
  
  
    mardi 18 juin
  Bois des Hates
  parking du Bois ( plan d'accès)
  
    samedi 22 juin
  lac de Chambray
  parking du Lac (plan d'accès)
  
    lundi 24 juin
  Veigné
  parking de la salle des fêtes (plan d'accès)
  
    mardi 25 juin
  Ballan
  parking groupe scolaire Hélène Boucher (plan d'accès)
  
    samedi 29 juin
  forêt de Larçay
  parking du crématorium (plan d'accès)
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https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/%C3%8Ele+de+la+M%C3%A9tairie/@47.4016802,0.7654542,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd316a7b172d3:0xb32c17aeac0dbba3!8m2!3d47.4033808!4d0.7703291!16s%2Fg%2F11rdbxsq13?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2875152,0.7301684,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Parking+du+Bois/@47.3352828,0.747741,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd19398c42dc1:0x2576edd43f324be5!8m2!3d47.3366184!4d0.7517375!16s%2Fg%2F11k9b5g9wc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Base+Nautique+Espace+Ren%C3%A9+Messon/@47.3271046,0.7141576,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd7279f369fdb:0xb741248bd89d0673!8m2!3d47.3281067!4d0.7222004!16s%2Fg%2F11c0xdq0dq?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Salle+Cassiop%C3%A9e/@47.2875152,0.7301684,16z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcdbd540d99fed:0xba0b7a6f18c8140d!8m2!3d47.2848217!4d0.7358731!16s%2Fg%2F11hf2452gc?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Groupe+Scolaire+H.Bouchet/@47.3436401,0.6145112,17z/data=!4m6!3m5!1s0x47fd29a6d69f4fd3:0xfc818a1242db1fe5!8m2!3d47.3445597!4d0.612926!16s%2Fg%2F1tffyw75?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Cr%C3%A9matorium+de+Tours/@47.3205325,0.7553623,15z/data=!4m6!3m5!1s0x47fcd0f90ba4e201:0x38266629f2eeac1!8m2!3d47.3217138!4d0.7718022!16s%2Fg%2F11cllhbvrt?entry=ttu
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             Exemple en photos d'une de nos séances  
    

On commence par un échauffement

 

Puis nous partons pour 30 minutes de marche

 

Quelques apprentissages techniques
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Franchissement d'un fossé et parcours en montée

 

Renforcement musculaire
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On repart pour 30 minutes de marche

 

Pour finir par des étirements
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Les bienfaits sur la santé

S'agissant d'un sport doux, il est accessible à tous, des plus jeunes aux plus anciens, quelle que soit leur condition

physique, et même aux personnes convalescentes.

 Il renforce les fonctions respiratoires et cardiaques

 Il soulage les genoux et le dos (contrairement au footing ou au jogging plus traumatisants)

 Il fait travailler 80 % des muscles du corps

 Il fait dépenser 2 fois plus de calories que la marche normale ou le footing.

 Il permet de perdre plus facilement du poids.

 Il augmente les capacités cérébrales en raison d’une meilleure  irrigation et oxygénation  
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