HAPPY Nordique,
Votre section sport, santé, forme et convivialité en
pleine nature!

JANVIER:Entrez dans les joies de 2024!
JOYEUSES années a TOUS! Joie, bonheur, forme et SANTE!

Pour rappel:
- il est important d'avoir une tenue adaptée + chaussures de sport adaptées au terrain
- sac a dos avec bouteille d'eau et encas sucré
- étre ponctuel sur les lieux de rdv
- d'adapter son niveau forme au programme proposeé
= sortie terrain plat - rythme modéré - 7 a 9 km
A= sortie terrain vallonné - rythme modéré a sportif - 7 & 11 km
mercredi = séance technique spécial "gestuel & apprentissage"

Et voici le programme:

JEUDI 4 janvier: CHALLENGE des 15 km de début de I'année pour avoir la forme toute
lannée ( et te remettre de tes excés!!) - Bulles et gourmandises a l'arrivée!
10€ /personne - Lieu a définir en fonction de la météo

Lundi 8: 1 RDV 15h -PIETAT - Parking chapelle -
Mercredi 10: RDV 10h15 Parking Lac de Soues
Vendredi 12: © 'RDV 15h -IBOS- Centrakor parking aprées les chocolats Paillasson

Lundi 15: RDV 15h - ODOS - parking aprés église
Mercredi 17: RDV 10h15 Parking Lac de SOUES
Vendredi 19: i RDV 15h IBOS - parking maison de retraite Zélia

Lundi 22: i RDV 15h -MOMERES - Scierie Bastié
Mercredi 24: RDV 10H15 - Morning nordique et p'tit déjeuner partagé en fin de séance
Vendredi 26: © 'RDV 15h- BOURS - RDV parking sud du Lac

Lundi 29:" ' RDV 15h - Soues - Parking voie ferrée;
Mercredi 31: RDV 10H15 - Parking lac de Soues.

A vos baskets!
Jasmyn’ Coach
06 08 00 84 98



