
Forts d’une expérience de plus de 20 ans dans l’organisation de voyages sportifs au Maroc et 

pour répondre à la demande, nous proposons dès le printemps 2009, des voyages de Nordic 

Walking ou Marche Nordique, au Maroc et en Turquie. 

La marche nordique est un sport d'endurance efficace pour : 

 le bien-être physique (sentiment de mouvement naturel) et mental (contre le stress)  

 le fitness en plein air (la nature comme centre de mise en forme), dans des lieux et des terrains diffé-
rents, avec un aspect de découverte 

 pratiquer une activité saine en groupe (aspect relationnel et social)  

 améliorer la respiration, le système cardio-vasculaire et l'amplitude pulmonaire 

 tonifier la chaîne musculaire du haut du corps (abdominaux, épaules, pectoraux, bras et dos) et du bas 
du corps 

 base d'entraînement pour différents sports tels que la randonnée, la raquette, le ski de fond (85 % des 
muscles sont entraînés) 

 être complémentaire à d'autres sports 

 la réduction des charges sur les articulations du dos, des genoux, chevilles et des pieds  

 la perte de poids (environ 400 calories par heure contre 280 calories pour la marche). L'effort se fait 
dans la zone (95 % de la durée d'entraînement) qui permet de brûler les graisses. Le Nordic Walking 
est de 40 à 50 % plus efficace que la randonnée pédestre  

 la prévention de l'ostéoporose et permet une meilleure circulation sanguine  

 le renforcement du système immunitaire  

 la réhabilitation après des blessures sportives ou autres 
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VIDAS ORGANISATIONS 

Nous organisons Vos voyages 

Printemps 2008 

Avril et Mai  

Maroc 

 Du 26 avril au 3 mai 2009  

 Du 3 au 10 mai 2009  

 NW1091 

 NW1091   

 Massif du Saghro 

 Massif du Saghro 

Vidas organisations 

www.vidas.ch 

info@vidas.ch 

790.- úuros 

1300.- CHF 
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