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le Comité Départemental de la Randonnée Pédestre
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Départs pour une «Rando Santé» libre, ouverte a toutes et a tous, gratuite.

- L’ASSOCIATION DE RANDONNEE DES GALOPINS NESMYSIENS - - Circuits de 3-7-10 km au choix, balisés, sécurisés
- Ouverts aux fauteuils et joélettes

16h30 - Verre de I’amitié offert par la Commune de Nesmy

Et les soutiens suivants : " :
Renseignements : CDRP - 02 51 44 27 38 ou Patrick LOSSENT - 02 51 37 69 89

- LE CONSEIL GENERAL .
- LE GROUPE GDE- SUEZ Quechua FFRaNdonNée %
- LA DIRECTION DE LA JEUNESSE ET DES SPORTS . s i
- LA FEDERATION FRANCAISE DE LA RANDONNEE PEDESTRE VENDEE GOF S\vCcZ
CONSEIL GENERAL g
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CONFERENCE-DEBAT

Journee «Rando Sante»

La Conférence débutera a 10 H

La randonnée est elle bénéfique pour la santé ...?
Peut-on randonner quand on est «malade» ...?

Nous souhaitons, au cours de cette conférence et de ces échanges,
vous apportez des informations simples et claires, et tenter de
répondre a vos questions.

1) CCEUR et RANDO par le Dr Laurent ORION, Cardiologue,
Chef de service de Cardiologie du CHD de la Roche sur Yon.

Les effets de la marche sur notre coeur, quelles précautions doit-on prendre?
Y a-t-il un intérét a la randonnée quand on a une maladie de coeur ?
Etre attentif a certains signes ?

Questions / Réponses

2) Le CORPS, le MOUVEMENT, la MARCHE par le Dr Anne
TULOUP, médecin de médecine Physique et Réadaptation,
Chef de service de rééducation Fonctionnelle
au Centre Hospitalier de LUCON.

Quels effets la randonnée peut-elle avoir sur les articulations du dos et des
membres inférieurs ?

Quand on est porteur d’une maladie ou d’un handicap a ce niveau, peut-on
randonner ?

Quelles précautions prendre ?

uestions / Réponses

3) Démonstration de défibrillateur par 1’association
«ATOUT CCEUR»

Explications et réponses aux questions, par le Dr Laurent ORION.

4) Intervention de chaque association partenaire

ek

Animation de la Conférence et des débats, par le
Dr Philippe MOTEALU,
Médecin de la Fédération Francaise de Randonnée Pédestre.

Sante et Randonnee

La randonnee pedestre est un sport «doux» d'endurance, qui
ne demande pas dentrainement panticulier et pas de materiel
special, en—dehows de bonnes chaussures.

Q@ 30 minutes de marche a 4 kma/h par jour, on a des cffets
benefigues prouves sur notre organiame.

Lesquels ?
CPrevention de linfarctus (30 a 50 % en moins), du diabete, de
losteoporose, de la depression.

Qugmentation du fon cholestérol, de la capacite et de fa
wesistance du coeur et des poumons, de la souplesse articulaire
et des muscles, du tramsit intestinal !

La randonnée est ausst une partie du traitement de certaines
maladies : larteuite, le diabete, U'hypertension arnterielle, la
depression.

Oe plus, la randonnée a un &gget destressant, relaxant, car
c'est une actioite de plein aiv qui peut se pratiquer seud, a
deuxr ow en groupe pour la convivialite, fa rencontre, la

Rejoigneg un ub de Rando !

Philippe Motean



