Nordic Walking dans le « Massif de la Chartreuse ».
L’Isère et le Massif de la Chartreuse
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Du lundi au vendredi - transferts en minibus, limité à 8 personnes.

	POINTS FORTS


- Des itinéraires adaptés dans des paysages de montagnes de toutes beautés.
- Un hôtel-Gîte-Chalet et un restaurant chaleureux, dans un cadre idyllique.
- Visite du musée de la Grande Chartreuse et du musée Arcabas.
- Une surprise, avec un privilège unique lors d'une journée.

	LA MARCHE NORDIQUE


La Marche Nordique ou "Nordic Walking" est une discipline santé de nature, aux multiples avantages. 
A l’origine conçue comme forme d’entraînement d’été pour les skieurs de fond, cette activité a conquis le monde et les finlandais la considèrent comme une "activité gymnique salutaire".
Son apprentissage est simple et ses bienfaits immédiats. L’utilisation de bâtons spécifiques soulage les articulations et donne un nouvel élan à la marche. Les bâtons, en fibres de carbone et munis de gantelets ergonomiques, facilitent les déplacements. On fournit des efforts malgré soi et l’on va plus vite, plus loin, plus haut. 
La Marche Nordique, remise en forme en douceur, s’adresse à tous car elle assure le pas. Le travail musculaire est plus complet que la marche traditionnelle ; il tonifie la silhouette et soutient le maintien de la colonne vertébrale ; il redresse le buste et muscle les bras et les épaules ; il accroît la dépense de calories tout en soulageant les tensions. La respiration et l’oxygénation s’améliorent de jour en jour.

	Situation : Isère et le massif de la Chartreuse


Situé à moitié chez les savoyards et à moitié chez les dauphinois, le massif de la Chartreuse est le plus petit massif préalpin français avec ses 35 kilomètres de longueur du Nord au Sud et un peu moins de 20 kilomètres dans sa plus grande largeur.
Stendhal disait que la Chartreuse était l'émeraude des Alpes. Il avait sûrement raison, c'est un massif aux multiples paysages, avec ses facettes et ses secrets. Ce n'est pas pour rien que des moines sont venus s'y installer.
Ce massif offre un vaste choix d’itinéraires « faciles à modérés », adaptés à la marche nordique, pour découvrir cette région et ses incontournables : la forêt de la Grande Chartreuse et son monastère - le Charmant Som et son panorama à 360 degrés – le village de Saint Hugues, ses maisons typiques chartrousines et le musée d'Arcabas – le Château de Montbel et son belvédère - le Désert authentique - le cirque de Saint Même et ses cascades...
A découvrir également : Son patrimoine rural et son agriculture préservée : La Chartreuse possède une production et une gastronomie locale unique (fromages, viandes, vins...).

Alors, ... Vous pouvez passer à table ! Tout est prêt !!!!

	Hébergement en Chalet - Gîte - Auberge


Chalet restaurant face aux superbes cascades du Cirque de Saint Même. Il est situé sur la commune de Saint Pierre d'Entremont. Repas tous les soirs au Chalet, à base de produits frais et locaux.
Parking gratuit pour voitures Lien https://chaletducirque.fr/ Gîte et restauration en Chartreuse 04 79 65 89 28 chaletducirquestmeme@orange.fr à environ 1h15 de Grenoble et 1h de Chambery

	Le programme


La journée commence par un échauffement et se termine par des mouvements d’étirements. 
JOUR 1 : RDV « équipé » à 11h30 devant la gare de Voiron. Transfert d’1h au chalet (les chambres du chalet ne seront pas prêtes) ou rdv directement au chalet le « Chalet du Cirque Saint-Même » à St Pierre d'Entremont à 12h30. Pique-nique devant « son cirque ». Puis petit transfert vers le Désert d'Entremont, au cœur du Parc Naturel Régional de Chartreuse, pour distribuer les bâtons et débuter par une simple initiation. Une marche aux chemins faciles nous conduit au milieu des paysages pastoraux, avec une vue imprenable sur le Mont Granier ainsi que sur le Mont Blanc. Retour au Chalet et installation. Repas tous les soirs au Chalet ! 
2h00 de nw : montée : 200 mètres - descente : 200 mètres
JOUR 2 : La forêt de la Grande Chartreuse, un patrimoine naturel historique et d’exception : transfert de 30’. Journée intimiste dans la forêt des moines chartreux, au label « Forêt d’Exception ». Départ le matin vers une clairière, dans une zone de silence, où nous aurons la chance de partager un moment chartrousin et le jardin secret des Grenoblois. Après le repas du midi, visite libre du musée de la Grande Chartreuse qui vous propose une plongée dans la vie monastique, une destination incontournable de la région.
[bookmark: _Hlk216709601]2h30 à 3h de nw : montée : 450 mètres - descente : 450 mètres
JOUR 3 : Petit transfert vers « Le Chateau de Montbel » : Découverte des ruines du Chateau des seigneurs d'Entremont, lieu stratégique qui trône avec sa vue imprenable sur les entremonts et les montagnes de la région savoyarde. Petite balade culturelle aux alentours. Après le repas, direction sur un des sites majeurs de la Chartreuse, d’une rare beauté : le cirque de Saint-Même, un écrin de verdure de trois cascades dominées par un impressionnant amphithéâtre de falaises, afin de faire le tour des cascades.
[bookmark: _Hlk216710404]3 à 4h de nw : montée : 400 mètres - descente : 400 mètres
JOUR 4 : « Charmant Som » ou « Saint Hugues » : selon la météo, capricieuse dans ces vallées, 2 boucles sont possibles. « Ou » découverte d'un des plus jolis villages de Saint Pierre de Chartreuse, lové au cœur de la montagne et de Saint-Hugues, l’un des 54 hameaux du village, avec ses maisons typiques chartrousines. « Ou » partir dans un alpage qui est le dernier à fabriquer du fromage en Isère, dans la vallée de St-Pierre-de-Chatreuse, vers les principaux sommets accessibles et ses hameaux cartusiens. Fin d'après-midi, visite du musée Arcabas, le deuxième site le plus visité de Chartreuse (musée de peintures, sculptures, vitraux, mobilier dans le plus pur Art sacré du XXème siècle).
3 à 4h de nw : montée : 400 mètres - descente : 400 mètres
JOUR 5 : Miribel les Echelles : transfert de 30min dans un village belvédère. Ce dernier n'est pas dans le massif de la Chartreuse mais dans le Parc Naturel Régional de la Chartreuse. Boucle, avec la particularité d'avoir une vue imprenable sur toute la ligne ouest du Nord au Sud du massif, ce qui nous permettra de faire une rétrospective de la semaine passée en Chartreuse. Retour à l’hôtel, puis à la gare de voiron avant 15h pour le train de 15h36.

2 à 3h de nw : montée : 350 mètres – descente : 350 mètres


	Niveau : MODERE


Etapes de 10 à 14 Km par jour, 2 à 4 heures de marche en moyenne, avec quelques légères difficultés particulières. L’apprentissage de la Marche Nordique est à la portée de tous, pour peu que l’on soit motivé.

	Encadrement


Accompagnateur en Montagne, diplômé instructeur Marche Nordique selon la législation en vigueur.

	Groupe   De 5 à 8 participants, transfert en minibus.



	Accès :


Si vous venez en train : Gare SNCF de Voiron. Nombreuses liaisons quotidiennes TGV.
Aller : Départ Paris gare de Lyon : 07h51 - Arrivée Voiron : 11h22
Rdv à 11h30 devant la gare Sncf de Voiron.

Retour : Départ Voiron : 15h36 - Arrivée Paris Gare de Lyon : 19h00
Si vous venez en voiture :
Rdv à 12h30 directement au chalet. Parking gratuit. Le chalet se situe au Cirque de Saint Même. Pour connaître votre itinéraire consulter le site www.mappy.fr  Prévenir l’hôtel en cas de problème de dernière minute au 04 79 65 89 28 ou sur mon portable 06 77 17 31 68  

L’horaire des trains est à vérifier impérativement sur les différents sites SNCF.

	Climat


La Chartreuse a la réputation d'être un massif humide et frais. Le climat de la Chartreuse est de type montagnard avec une influence océanique. Avec sa position préalpine, les précipitations sont abondantes.

	Prix  


LE PRIX COMPREND de l’accueil à la dispersion :
- l'hébergement en chambre twin ou double.
- les repas du pique-nique du J1 au pique-nique du J5.
- l'encadrement et les transferts terrestres depuis Voiron, à titre gratuit et non facturé.
- les taxes de séjour
- le prêt des bâtons de Nordic Walking
- le musée de la GRANDE CHARTREUSE
- le musée « ARCABAS »

LE PRIX NE COMPREND PAS :
- les boissons et les dépenses personnelles. 
- les visites non prévues 
- l'assurance
                                            
	EQUIPEMENT CONSEILLE         


Tout le nécessaire du parfait randonneur
En option, la bonne humeur nécessaire en cas d’imprévus dus aux aléas des activités de plein air.

	VETEMENTS :
- tout l’équipement du parfait randonneur
- chaussures de type running ou de rando à tige basse (chevilles libres) si possible
-serviette et maillot de bain pour la baignade
-1 anorak ou veste Goretex + sur pantalon de pluie ou cape de pluie, vêtements chauds ou polaires 
- 1 chapeau de soleil, 1 paire de lunettes de soleil, crème solaire 
-1 tenue de rechange confortable pour le soir 
ainsi qu’1 paire de chaussures légères 
-1 sac avec ses affaires personnelles
-1 grand sac vide pour les achats
	MATERIEL DIVERS :
- 1 sac à dos de 30/35 litres, muni d’une ceinture ventrale + protège sac 
- 1 couteau de poche + gobelet + couverts + gamelle  
- 1 gourde de 1 litre minimum + 0,5l.
- 1 lampe frontale, boules "quies"
- 1 petite pharmacie personnelle (problèmes allergiques ou intestinaux, ampoules, tricostéril,
collyre, petits pansements, crèmes…)             
-1 trousse de toilette
-Pas de bâtons, ils sont prêtés



Carte d’identité et assurance personnelle nécessaire adaptée à la randonnée. En effet, nous sommes assurés en Responsabilité Civile Professionnelle, mais je ne pourrais pas me substituer à votre Responsabilité Civile Personnelle.

	DATES ET PRIX 2026

	
  Du lundi au vendredi
	
	Ch. 2 pers
	         Sup. Single

	 Juin
	Lundi 22 au vendredi 26 juin
	            695 €  
	             80 €

	[bookmark: _Hlk183010505] Juin/juillet
	Lundi 29 au vendredi 03 juillet
	            695 € 
	             80 €



	INSCRIPTIONS


* Pas de frais d’inscriptions
* Lors de l’inscription : 30% du prix du séjour càd : (bulletin joint en pièce annexe)
*En tant qu’organisateur de voyages, je peux vous faire profiter d’une assurance « assistance, annulation, bagages, interruption de séjour » adaptée à la pratique de la randonnée, chez EUROP ASSISTANCE, pour un coût de 6 % du prix du séjour. Ajouter 6 % du prix total à l’inscription. Dossier complet de l'assurance sur simple demande avec détails des garanties. 
*Solde du séjour 30 jours avant le départ.
*La totalité du séjour si inscription à moins de 30 jours du départ 

	Attention: 
Il est impératif de me contacter par mail ou par sms, avant toute inscription, afin de connaître les places disponibles. Réponse rapide : Mail : guides.nwa@hotmail.com Port. 06 77 17 31 68




	ADRESSE


Les bulletins d’inscription, accompagnés d’un chèque (ou réglé par virement ou C.B) à l’adresse suivante :
	Nordic Walking Altitude
5, Rue Alfred Sisley
66000 PERPIGNAN



	SITE       



      www.nordicwalking-altitude.com  Le site numéro « 1 » des séjours Marche Nordique








