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Ce parcours urbain a été créé par le service des sports afin de vous
proposer a proximité de chez vous, un itinéraire de marche incluant des
exercices de renforcement musculaire, d’équilibre et de coordination.

Adapté a tous, il permet de pratiquer seul, en famille, ou entre amis.

En effet afin de préserver votre santé, il est recommandé de faire
30 minutes d’activité physique tous les jours.

Avant de pratiquer, il est préférable de consulter ’avis d’un professionnel
de santé.

Quelques conseils pour pratiquer en toute sécurité :
* Prévoyez une tenue et des chaussures de sport ainsi qu’une gourde d’eau

* Vous utilisez ce parcours sous votre propre responsabilité.
Conformez-vous au code de la route, dans la mesure du possible empruntez les
trottoirs, respectez les passages pour piétons.

* Prenez un temps pour échauffer vos articulations afin de préparer le corps a
I'effort et limiter les risques de blessure.

e Sur le parcours vous trouverez des exemples d’exercices que
vous pourrez adapter a vos capacités (en réduisant le nombre de
répétitions, la distance...)

* N’hésitez pas a ralentir votre allure ou méme a
faire des pauses si vous en ressentez le besoin.

 Hydratez-vous régulierement
e Prévoyez un temps de retour au calme en

marchant lentement et en réalisant des exercices
d’étirements et de relaxation en fin de séance.




