
RÉGION SUD - CREPS DE BOULOURIS

COLLOQUE MARCHE NORDIQUE ET
FORME/SANTÉ 

Samedi 23 mars 2024 - 9h30/17h15

Site de Boulouris - 346 Boulevard des Mimosas
 CS 40501 - 83707 Saint Raphaël 

Participation : 30 € par personne, repas inclus

🖊Inscriptions en ligne ouvertes jusqu’au lundi 11 mars 2024 

Pour tous renseignements complémentaires :
Caroline Mangion 
caroline.athle-sante@lapaca.fr 
06 63 29 02 16 
Agent de développement forme et santé de la Ligue d’athlétisme Région Sud  

https://bases.athle.fr/asp.net/evenements.aspx?base=evenements&id=576574568572578
https://bases.athle.fr/asp.net/evenements.aspx?base=evenements&id=576574568572578


La Ligue d’Athlétisme Région Sud
vous propose un colloque sur le

thème de la marche nordique et de la
forme et santé ouvert à tous les

licenciés de la Fédération Française
d’Athlétisme (dirigeants, entraîneurs,

marcheurs nordiques, athlètes…)

Accueil au
CREPS de
Boulouris 

Partie
pratique 

Partie
théorique 

9H30 10H-12H30 13H30-17H15

Important 
Ne pas oublier votre tenue sportive et

votre paire de bâtons pour les activités
sportives du matin

Prêt de bâtons possible



Le Diagnoform : Fruit d’un travail d’experts initié en 2004, le Diagnoform® est un outil
ludique validé scientifiquement, qui mesure de manière précise et objective la
condition physique d’un individu. Une aide précieuse pour savoir où l’on en est, dans la
bonne humeur, sans culpabilisation.
Grâce à cet outil simple, fiable et peu coûteu, chacun peut obtenir son bilan de forme
personnalisé. Utilisé à l’échelle collective, il fournit un instantané de l’état de forme
d’une population ciblée.

Studio

Programme 

10H - 11H15

11H15 - 12H30

Marche Nordique et Nordic Fit Cardio 

Passage des tests Diagnoform

12H30 - 13H30
Repas au CREPS

13H30 - 14H30
Présentation des dispositifs 
Forme et Santé de la Fédération
Française d’Athlétisme 

Résultats des tests Diagnoform 

Mise en place d’une séance de Nordic Fit Cardio : La séance de NORDIC’FIT CARDIO alterne
renforcement musculaire et séquences de marche à allure soutenue. Situé au croisement
de la marche nordique, du circuit training et du fitness, Nordic ‘Fit CARDIO prend la forme
d’un circuit, composé d’exercices variés à réaliser sur une musique dynamique. C’est un
concept accessible et évolutif, avec différents niveaux, permettant à toute personne de
pouvoir en bénéficier et de l’apprécier.

Etude du geste parfait dans la pratique de la marche nordique en vidéo : enregistrement en
vidéo de la technique de marche de chaque personne, analyse vidéo et individualisation



Programme 

16H45 - 17H15 

14H30 - 15H30

15H30

15H45 - 16H45 

Regard d’ostéopathes au service de la marche nordique 

Pause café 

Micro-nutrition au service de la marche nordique 

Questions diverses 

Regard ostéopathique sur les bienfaits de la pratique sportive « la vie c’est le mouvement »
et sur l’importance de la prise en charge ostéopathique du sportif. 

Abord de la compréhension des fascias dans le cadre de la pratique sportive vers une prise
en charge holistique du sportif 

La micro nutrition au service de la santé sportive . 
Ce thème permettra d’aborder la prise en charge nutritionnelle du sportif au quotidien, afin
d’optimiser son fonctionnement et sa pratique sportive.

Abord de la gestion de l’énergie et des micro nutriments essentiels au sportif.

Intervenants : 
Victoria Quelart, diplômée
d’ostéopathie (COA), DU Santé,
diététique et physio nutrition (UGA)
Benjamin Dalieres, Diplômé
d’ostéopathie (COA), E.S.O Maidstone,
DU Santé, diététique et physio
nutrition (UGA)


