


MARCHE

NORDIQUE

Découvrez la marche nordique, une activitt¢ compléte et douce
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(fournis), similaires a ceux du ski de fond, elle allie marche dyna-

mique et renforcement musculaire global.

@ Confirmeé

Reprise en douceur sur les plages
Lun. 15 sept. du Prado

Les plages du Prado sont le lieu idéal

Ve, 1) St pour reprendre la marche nordique
Lun. 22 sept. Découverte de la Ca}mpagne Pastré,
son canal et son chateau
Lun. 29 sept. Du bas du Redon au mont Redon
Visite de la Campagne Pastré et
e, (@) it de ses magnifiques sentiers.
Lun. 06 oct Le chemin des arbousiers avec
’ . une jolie vue sur la ville
La beauté du lieu vaut bien
Lun. 13 oct. une marche  sur le Frioul
Ven. 17 oct. lParcolurs depws‘le Col de Syglton,
jusqu'au Belvedere de Morgiou
Le tour du stade par la route
Lun. 20 oct. pour découvrir la ville et la mer
La beauté du lieu vaut bien une marche
Ven. 24 oct. sur le Frioul
Parcours sur les terres de Septémes,
Lun. 03 nov. " X
qui offrent de trés belles vues
Un joli tour vers les Falaises des Toits
Ven. 07 nov.
avec une vue mer
La campagne Pastré, un des lieux les
Lun. 10 nov. a .
plus adaptés pour la marche nordique
Lun. 17 nov. Ala degouvene du campus et vues
sur la ville
Ven. 21 nov. Parcours sur les terres de Septémes

les Vallons

des crétes

Rendez-vous

Bus 19 et 83,
Plages du Prado

Bus 19 et 83,
Plages du Prado

Bus 19, Parc Pastré

Bus B1 et 24, Luminy
Complexe Sportif

Bus 19, Parc Pastré

Bus B1 et 24, Luminy
P.N des Calanques

Ombriére Vieux-Port

Bus B1 et 24, Luminy
P.N des Calanques

Ombriere Vieux-Port

Ombriéere Vieux-Port

Bus 51, Septemes Gare

Bus B1 et 24, Luminy
P.N des Calanques

Bus 19, Parc Pastré

Bus B1 et 24 , Campus
de Luminy

Bus 51, Septemes Gare

&

9h30

14h30

9h30

9h30

14h30

9h30

9h30

14h30

9h30

14h30

9h30

14h30

9h30

9h30

14h30

Distancq

5-7km

6-8km

5-7km

5-7km

6-8km

5-7km

5-7km

6-8km

5-7km

6-8km

5-7km

6-8km

5-7km

5-7km

6-8km

Tour de la belle boucle en bas du

Lun. 24 nov. Mont Redon puis montée au sommet
Marche nordique autour du chateau

Ve, 28 o en longeant le canal

, La découverte de Carnoux avec
Lun. 01 déc. une jolie vue sur la mer

B Entre la route des crétes et le col des
Ven. 05 déc. escampons

, On prend un peu de hauteur sur la
Lun. 08 déc. campagne Pastré

. A la découverte du campus et
Lun. 15 déc. dégustation des arbouses
Ven. 19 déc. De Luminy au mont Luminy avec vues

sur la ville et les calanques

Bus B1, Luminy
Complexe Sportif

@® Bus 19, Parc Pastré

Bus 68,
Carnoux-Carpiagne

Bus B1 et 24, Luminy

®  Complexe Sportif

Bus 19, Parc Pastré

Bus B1 et 24, Campus
de Luminy

Bus B1 et 24, Luminy

®  piNdes Calanques

RANDONNEES

NATURE

Envie de vous dégourdir les jambes ? Partez pour des randonnées
faciles au cceur de la nature environnante ! Des sentiers accessibles
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A vos chaussures, prét, partez !

Date Parcours

Carro — La Couronne

\E: 218 SHEiL Le chemin de la pierre

Vi, 20 o I\_/: l:/?rsii:igre:iretljsessecalanques
Ven. 14 nov. Port-Miou — Pointe Cacau
Ven. 05 déc. Etang de Bolmon

Rendez-vous

Départ Lycée Colbert avec
un arrét au jardin des vestiges

Bus 50, 40 et 15, La Barasse

Départ gendarmerie de Cassis,
Bus 78

Départ Lycée Colbert avec
un arrét au jardin des vestiges

9h30

14h30

9h30

14h30

9h30

9h30

14h30

5-7km

6-8km

5-6km

6-8km

5-7km

5-7km

6-8km

Heure

9h00

9h30

10h00

9h00



