PARCOURS
SPORTIF

+ENDURC,

Dans le cadre du développement du sport-santé,
la Commune vous propose de découvrir un parcours sportif.

Ce parcours est agrémenté d'activités (QR Codes)*
que vous pourrez flasher pour accéder aux exercices proposés.

Amusez-vous, dépensez-vous,
c'est bon pour la santé!

Distance : 2,5 km
Dénivelé: +50m/-50m
*Télécharger DifﬁCUlté c . .

I'appli QR Code
sur votre téléphone
avec AppleStore ou Playstore Plan page suivante.
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Tourner a droite pour récupérer o = Toujohr
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Descendre les "100 Marches"
7 pour rejoindre le centre-ville.
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e P

/ Descendre le parc pour rejoindre ’
/ la place de la Libération. y, ©
/ Flasher les QR-Codes. s
I s
| 7 ’
\ /
/ En passant
. / devant le tabac
\ N _ /7 "Le Marigny",
~ _ - emprunter le
- méme chemin
qu'a l'aller.

Liste des activités page suivante.




Liste des activites - or codes

Pompes mains
surélevées

Donkey kick
jambes tendues

Montées de
genoux

Abdominaux
ciseaux

Abdominaux :
pédalage

Crunch rameur

Monter
pieds joints

Montées
de genoux
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Jump squat

Monter
latéralement

Mountain
climber rapide

Mountain
climber lent




