Vous vous étes sans doute déja demandé ce qu'était ce groupe de randonneurs en tenue de marche
qui se retrouve au village t6t le matin.

Il s'agit du club de randonnée du Tronchet, un groupe de personnes qui ont toutes compris les
bienfaits sociaux et physiques de la marche réguliere.

Nous accueillons tout le monde : aucune expérience n'est requise, juste I'envie de se faire de
nouveaux amis et de profiter de la beauté de la campagne et de la cote.

La marche présente de nombreux avantages pour la santé physique et mentale :
1. Amélioration de la santé cardiovasculaire et de la circulation sanguine,

2. Impact bénéfique sur le sommeil, la digestion, le poids,

w

. Renforcement musculaire et osseux,

4. Réduction du stress et de I'anxiété, stimulation cognitive,
5. Renforcement du systéme immunitaire,

6. Facilité d'acces et faible risque de blessure.

C'est aussi et surtout un excellent moyen pour passer du temps avec des amis ou des proches, faire
de nouvelles connaissances, discuter et renforcer les liens sociaux.

En résumé, la marche est une activité simple, peu coliteuse, mais extrémement bénéfique pour la
santé.

Venez nous rejoindre !!

Association Marche, Détente et Découverte - https://rando-letronchet35.fr/



