La marche nordique
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La marche nordique est une marche accélérée en plein air avec des bâtons de marche spécifiques. 

C’est un sport qui nous vient du nord de l’Europe, utilisé au départ pour l’entrainement des skieurs de fond en été. 
Une sortie de nordic walking dure généralement de une à deux heures de marche, précédée d'échauffements gymniques et suivie d'étirements.
C’est un sport efficace pour lutter contre le stress, bénéfique pour le renforcement musculaire et du système cardiaque. Il contribue à une bonne respiration et à une perte de poids. 
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Il peut être pratiqué par tous quel que soit l’âge et la condition physique. 

Il peut être pratiqué sur macadam, chemin, sur la plage, en montagne. 

Il nécessite peu de matériel : des chaussures basses et des bâtons spécifiques en carbone (plus ou moins concentré) avec dragonnes clipsables. 

En Alsace et en Allemagne, il existe des parcours spécifiques. 

Plus de renseignements sur le site de la fédération française :

http://www.athle.com/asp.net/main.html/html.aspx?htmlid=3121
