Rando sante
Mutualité

Rendez-vous &

NARBONNE

Programme

Accueil a la salle des Foudres du chateau de Montplaisir.
e Petit-déjeuner offert.

9h15

Discours de bienvenue et présentation de la journée.

9h30

Départ depuis le chateau de Montplaisir :

e Circuit 1: Distance : 10 km - Dénivelé : 332 m - Durée : 2h30.
o Circuit 2: Distance : 6,9 km - Dénivelé : 225 m - Durée : 1h45.

10h30

Départ depuis le chateau de Montplaisir :

o Circuit famille: Distance : 3,5 km - Dénivelé : 94 m - Durée : 1h.

A partir de 13h30

Pique-nique convivial (repas tiré du sac).

3 CIRCUITS

“Roches y

Animations santé

Des experts vous accueillent au domaine de Montplaisir
pour vous conseiller et échanger sur I'activité physique et la
santé.

e Association «Aude Azheimer »;

e Association Francaise des Diabétiques;

e Association Nationale de Prévention en Alcoologie et
Addictologie;

¢ Assurance Maladie de I’Aude;

e Audiab;

e Club «Cceur et Santé» de Narbonne;

e Comité Départemental de la Randonnée Pédestre;

e Diététicienne;

e |nitiations aux gestes d’urgences;

e |_es Opticiens Mutualistes;

e | igue contre le cancer;

e Podologue.

De 13h a 13h30 et de 13h45 a 14h15

e |nitiations Zumba avec I'association «Narbonne fitness
méditerranée» (prévoir une paire de baskets).

Chateau du domaine de Montplaisir - © Bernard Delmas, Ville de Narbonne.



Journée ouverte a tous et gratuite Envie daillewrs ! My Re/nco?al:te?

La Rando Santé Mutualité est également organisée, ce méme
week-end, dans 5 autres départements de la région Occitanie:

A P révoi r « AVEYRON : Bozouls (dimanche)

0565 51 28 00

[ Des vétements et chaussures adaptés. « HAUTE-GARONNE: Flourens (dimanche)

[of Passezdujetable au durable : afin o'éviter le gaspillage 05 34 31 58 31 - comite@randopedestre31.fr _ : Participation
de gobelets en plastique, prenez votre timbale. » HAUTES-PYRENEES : Orleix (dimanche) \ » 8ratuite

|Z Un pigue-nique équilibré et de I'eau. 05 62 93 71 88 - randosante65@orange.fr p Y

e TARN : Castres (dimanche)

05 63 47 73 06 - info@rando-tarn.com
- 5 : e TARN-ET-GARONNE : Beaumont-de-Lomagne (dimanche)
UV\— PLQM&—V\.LQM& GQuf.QU?r&, (,&5‘(-... 05 34 44 33 20 - boris.sanmartin@mutoccitanie.fr
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Samedi NARBONNE
30 septembre 2017 Domaine de Montplaisir
a partir de 8h30

\
A SaVOI r Comité Départemental de la Randonnée Pédestre de I’Aude

AVEC LE SOUTIEN DE
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E’ Les chiens, méme tenus en laisse, sont interdits.
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