PRO
SENECTUTE

PLUS FORTS ENSEMBLE

Nordic Walking

Une rencontre conviviale, en toute saison
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Pour une pratique toute I'année,
sur des terrains variés,
a la campagne comme a la ville.

Exercé réguliérement, le Nordic
Walking offre de nombreux
bienfaits, puisqu'il:

+ ménage les articulations;

+ prévient les maladies
cardio-vasculaires;

+ abaisse la pression sanguine;

+ joue un réle positif dans
la régulation du taux de
cholestérol;

+ améliore le maintien corporel;
+ prévient les douleurs dorsales;

+ aide a mieux dormir,
a réduire le stress;

+ améliore I'endurance
et la coordination.




CHF 100.- par trimestre
ou CHF 270.- paran.

Les cours sont payables en
un seul versement, a l'inscription.
Une séance gratuite et sans
engagement est proposée aux
personnes désirant découvrir
la discipline. Des batons leur
seront prétés a cette occasion.

Cette activité sportive
modérée est adaptable
al'age et a la condition
physique des participants.

L'accompagnement est
assuré par des moniteurs
spécifiquement formés a
I'encadrement des seniors
(voir liste au dos).

Les sorties ont lieu par
tous les temps.

Il est conseillé de prendre

une boisson, d'étre vétu

et chaussé de maniére adaptée
et d'utiliser du bon matériel.
Avant de s'équiper, il est
préférable de se renseigner
auprés des moniteurs.

Les participants doivent étre
au bénéfice d'une assurance
accidents contractée a titre
personnel.



Pour tout renseignement, n'hésitez pas a nous contacter!

Isabelle Christinet
0223662210

Marie-Constance Lobo
021808 6727
0797137101

Soledad Mamolar
0218004777
0796358296

Nicole Viola
0218621794
079509 88 10

Claudine Schmutz
0217840775

Ariane Scheidegger
0217844954
0793371026

Jacques Frech
0217812420
0795236466

Sabine Flach
0219033700
079 256 87 36

Pro Senectute Vaud

Sabine Flach
0219033700
079 25687 36

Guy Fracheboud
079469 43 33

Mireille Fontanellaz
0216362129
079508 8602

Barbara Rivier
0798164892

Rue du Maupas 51 - 1004 Lausanne - 021 646 17 21
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