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UN CLUB RANDO SANTE®,
C'EST QUOI ?

C’est un club affilié & la FFRandonnée

et dont la demande de label Rando Santé®
a été acceptée par la Commission
Médicale.

Un club ot, au minimum un animateur
a recu la formation Rando Santé® et
posséde au minimum le dipléme
Spécifique Animateur 1.

Tous ses membres sont licenciés et
assurés par le contrat fédéral.

QUE VOUS PROPOSE
UN CLUB RANDO SANTE® ?

v Deux sorties par mois au minimum

v/ Des promenades culturelles

v Des randonnées moins longues
et moins rapides

/ Le plaisir de se retrouver entre amis
v Une ambiance conviviale et chaleureuse

v/ Des sorties adaptées a votre état
physique

v Un encadrement par un animateur
formé et compétent

RANDO SANTE®, POUR QUI ?

Pour les personnes qui sont capables de se
déplacer, mais qui, pour des raisons
physiologiques, pathologiques ou
psychologiques, n’ont pas une

progression de marche «normale».

® Vous suivez un traitement ?

® Vous étes atteint d’'une pathologie ?

® Vous étes bien portant mais votre
médecin vous incite & pratiquer une
activité physique réguliere ?

® Vous étes enceinte ?

® Vous n’avez jamais pratiqué d’activité
physique auparavant ?

® Vous vous sentez seul(e) ? Vous
manquez de confiance en vous ?

Grace 4 Rando Santé®, vous étes
désormais accueilli(e) dans les meilleures
conditions de sécurité au sein de nos clubs
et associations affiliées a la FFRandonnée.

METTRE UN PIED
DEVANT L'AUTRE,
QUOI DE PLUS
NATUREL ?,




La cotisation s’éléve & 31€ en moyenne.
L’adhésion au club couvre la période
du 1*" septembre au 31 ao0t de I'année
suivante.

Pour votre premiére sortie, vous pouvez
randonner a |'essai, gratuitement, seul(e)
ou avec un proche.

La FFRandonnée s’est engagée
A « promouvoir ses offres pour tous
publics et les adapter a leurs attentes,
allier pleinement la randonnée
au bien-étre et a la santé».

Pour répondre a cet objectif,

;4. 'ses clubs Rando Santé® offrent
“"j-<: " unaccueil, un encadrement
‘=« etune pratique d’activités
2w physiques adaptées a des

personnes sédentaires, aux
-+ capacités physiques diminuées

¢\ et/ou atteintes de maladie
chronique.

DE PLAISIR,

L'activité physique réguliére associée a une
alimentation équilibrée agit dans la
PREVENTION et le TRAITEMENT des
maladies chroniques et dégénératives.

le taux de bon cholestérol

la fonction musculaire et I'activité
cérébrale

le bien-étre, la santé mentale
et la qualité de vie

le risque de maladie coronarienne
le risque de maladie respiratoire

la mortalité aprés un infarctus
du myocarde

le risque d’hypertension artérielle
le risque de cancer du célon et du sein
I'apparition d’un'diabete

la prise de poids et participe a son
controle

le risque de fracture du col du fémur
apres la ménopause

le risque de maladie d’Alzheimer

<§NDONNER MOINS LOIN, MOINS VITE,

OINS LONGTEMPS,

MAIS AVEC AUTA
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Vivant seul et dans un petit h U
appartement, les sorties rando y
me permettent de me

ressourcer et de sortir de mon

quotidien. Grace aux sorties,

Jje me suis lié d’amitié avec certaines personnes

du groupe, ¢a fait du bien de parler et de discuter
de tout et de rien dans un cadre verdoyant.
L'animateur est trés sympathique, I'ambiance

est bon enfant et je ne rate pas une occasion

de participer aux randos. René B.

Les petites randonnées
hebdomadaires du lundi ont
un franc succés. Grice a8 ma
formation Rando Santé®,
J'ai tous les bagages en main
pour préparer ma rando. Suivant le nombre

de randonneurs et le niveau du groupe, je propose
un itinéraire adapté et ludique: tout le monde est
ravi. L'itinéraire de la Rando est toujours différent,
il y a tellement de choses a découvrir dans sa région.
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Mes thémes favoris:

- découverte des parcs et espaces verts traversés
(faune, flore, histoire locale)

- visites patrimoniales (monuments, musées,
installations et équipements divers)

- initiatives diverses et de convivialité (cueillette de
fruits et légumes, galettes, etc.) Guy C.

COMMENT TROUVER UN CLUB
BIEN-ETRE ET SANTE PRES
DE CHEZ VOUS ?

Amateur de randonnées douces et faciles ?
Consultez notre site internet et d’'un
simple clic prenez facilement
connaissance des clubs prés de chez vous
proposant des randonnées bien-étre

et santé.

Retrouvez ces informations sur

De plus, les associations labellisées
Rando Santé® sont facilement
identifiables via le logo. s
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Cela m’a permis de remarcher,

de reprendre confiance en moi

et de me prouver que j'étais encore
capable de faire quelque chose.
Comme je suis diabétique, je ne peux
pas marcher seule et j'ai été bien contente de trouver
un groupe ot mon rythme lent était pris en compte.
Mon mari est aussi bien rassuré de me savoir encadrée.
Jattends avec impatience le lundi. Le groupe est trés
sympathique, je trouve des gens avec qui parler

et le partage des géteaux a la pause est un moment
trés agréable. J'aime aussi bien I'animation, la lecture
de cartes, la découverte de la géographie

et du patrimoine. Sylvie A.

Tampon de |'association

Fédération Francaise de la Randonnée Pédestre
Stéphanie Vieira

Tél.: 0144899300

randosante @ffrandonnee.fr
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