
Préparation physique et remise en forme–Course Nature

 Sollicite 80% des chaînes musculaires 

 For�fie les os 

 Améliore la respira�on 

 Renforce les fonc�ons cardio-pulmonaires 

: 

Horaires  
Marche nordique Loisir : 

Mardi et jeudi 9h00  

Mercredi 18h45 

Samedi 9h00 

Marche nordique Tonique :  

Mardi : 9h00 

Mercredi : 18h45 

Samedi : 9h00 

Marche nordique Compétition : 

Mercredi 18h45 

Samedi 9h00 

Renforcement musculaire :  

Vendredi  19h00 à 20h15 

Lundi : 19h00 à 20h15 

Une séance dure environ 2 heures  

2 séances d’essais gratuites. 
Prêt de bâtons possible dans la limite des disponibilités 

et durant un mois à par�r de la date d’inscrip�on 

Toutes les séances sont encadrées par 
des entraîneurs diplômés F.F.A. 

Co%sa%on annuelle 
Licence FFA + l’accès à toutes les séances  

Licence santé et running : 160€ 

Licence compé%%on : 195€. 

Pass ESNV : 20€ (Accès aux séances du Bollène AC) 

Ne pas jeter sur la voie publique—Imprimé par nos soins 

osan@esnv.fr 

esnv@esnv.fr  

RDV 1ères séances Marche nordique à par%r du 8 septembre 
au Parc Municipal de Sérignan  

Renforcement musculaire  à l’espace René Roussière 
 à Camaret le 10 septembre 

06 16 34 31 77 

Osan.fr 

Adhésion carnet : 65 € + carnet 10 séances 



RECOMMANDATIONS SANITAIRES À L ‘ACTIVITE SPORTIVE LIÉES À L’ÉPIDÉMIE DE 
COVID-19� APPLIQUEES DANS LE CLUB   

Le port du masque n'est pas compatible avec la pratique sportive. Il peut se justifier dans certaines 
situations (préparation de l'activité notamment) où les mesures de distanciation ne pourraient pas être 
strictement respectées. Nous vous le demanderons principalement    
♦ Pour récupérer des bâtons de prêt 

♦ Lors des échanges pour l’inscription 
L’utilisation de matériels personnels est privilégiée, à défaut, le matériel de prêt est désinfecté avant et 
après chaque utilisation 
♦ Désinfection des mains avec un gel hydro alcoolique avant d’utiliser les bâtons de prêt. 

♦ Tapis d’exercice et petit matériel personnel pour les séances de remise en forme et PPG 
Les collations et l’hydratation doivent être gérées individuellement  
L’échange ou le partage d’effets personnels (serviette,...) est proscrit .   
Pendant l’activité, respectez les règles de distanciation physique : 
♦ 5 mètres minimum entre 2 pratiquants de marche nordique (rythme classique de 6km /h) 

♦ 1,5 mètres minimum d’espacement latéral entre 2 marcheurs de front ou en cas de croisement 
♦ 4m2 pour chaque personne lors des exercices réalisés sans déplacement. 
 

LE PASS SANITAIRE EST OBLIGATOIRE DANS  LES  ESPACES SPORTIFS  ERP 
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♦ DB CDEDFBGHIJ BI C'BHLGCEGHIJ MNEOPJ QGE RG FPCPEGIDNH (MNEOGIDNH 
DHDIDGRB BI LNHIDHSB), 

♦ DB JPGHLBJ C'BHIEGUHBOBHI BHLGCEPBJ QGE CBJ BHIEGUHBSEJ VSGRDMDPJ, 
QENMBJJDNHHBRJ BI WPHPXNRBJ, 

♦ DB JPGHLBJ C'BHIEGUHBOBHI JIESLISEPBJ BI GCGQIPBJ (JGHIP-RNDJDEJ, 
LNOQPIDIDNH), 

♦ DB LNHJBDRJ QNSE XDXEB GS ODBSY JG QEGIDVSB JQNEIDXB (CPWSIGHI, LNHMDEOP, 
LNOQPIDIBSE), 

♦ D'SHB QEDJB BH LZGEFB BI LNSXBEISEB BH LGJ C'GLLDCBHI QGE R'GJJSEGHLB CB 
RG RDLBHLB FFA, 

♦ DB IGEDMJ QEPMPEBHIDBRJ JSE RBJ PVSDQBOBHIJ, 

♦ DB IGEDMJ QEPMPEBHIDBRJ JSE RBJ DHJLEDQIDNHJ [ CDMMPEBHIBJ LNSEJBJ JGHJ 
GXNDE R'NWRDFGIDNH CB QEPJBHIBE J\JIPOGIDVSBOBHI SH LBEIDMDLGI OPCDLGR, 

♦ D'SH JSDXD CBJ LRGJJBOBHIJ BI CBJ QBEMNEOGHLBJ GSY CDMMPEBHIBJ PQEBSXBJ, 

♦ DS CENDI [ LNHLNSEDE GSY LZGOQDNHHGIJ CPQGEIBOBHIGSY, EPFDNHGSY BI 
HGIDNHGSY CB LNSEJB JSE ENSIB, BI GSIEBJ PQEBSXBJ ZNEJ JIGCB (OGELZB 
HNECDVSB, IEGDR, ...) 
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