La marche nordique est une activité physique bénéfique pour les seniors, offrant de
nombreux avantages pour la santé physique et mentale. Voici quelques-uns des
bienfaits de la marche nordique pour les personnes agées :

1. Amélioration de la condition cardiovasculaire : La marche nordique est une
activité aérobique qui stimule le systeme cardiovasculaire. Elle aide a renforcer
le cceur et les poumons, améliorant ainsi la circulation sanguine et la capacité
pulmonaire.

2. Renforcement musculaire : La marche nordique sollicite de nombreux
groupes musculaires, notamment les bras, les épaules, les abdominaux et les
jambes. Elle peut contribuer a maintenir ou a améliorer la force musculaire, ce
qui est essentiel pour rester actif et indépendant.

3. Amélioration de la posture et de I'équilibre : La marche nordique implique
I'utilisation de batons spécialement concus, ce qui favorise une meilleure
posture corporelle. Elle aide également a développer I'équilibre, réduisant ainsi
le risque de chutes.

4. Réduction de la pression artérielle : La régularité de la marche nordique
peut contribuer a réduire la pression artérielle, ce qui est bénéfique pour la
santé cardiovasculaire.

5. Perte de poids et gestion du poids : La marche nordique peut aider a briler
des calories et a maintenir un poids corporel sain. C'est une activité a faible
impact qui convient bien aux seniors.

6. Amélioration de la flexibilité : Les mouvements de balancement des bras
associés a la marche nordique favorisent la flexibilité des épaules et des
articulations.

7. Soulagement du stress et de I'anxiété : Comme la plupart des formes
d'exercice, la marche nordique libére des endorphines, ce qui peut contribuer
a améliorer I'humeur et a réduire le stress et I'anxiété.

8. Interaction sociale : Participer a des groupes de marche nordique peut offrir
aux seniors 'occasion de socialiser, de créer des liens avec d'autres personnes
et de rompre l'isolement.

9. Amélioration de la qualité du sommeil : L'exercice régulier, y compris la
marche nordique, peut favoriser un sommeil plus réparateur et réduire les
problémes de sommeil liés a I'age.

10. Stimulation cognitive : La marche nordique en plein air peut stimuler la
cognition en exposant les seniors a un environnement changeant et en les
encourageant a rester mentalement actifs.

il est recommandé de participer a des cours de marche nordique avec un instructeur
qualifié pour apprendre la technique correcte et profiter pleinement des avantages
de cette activité.



