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VILLE DE NICE

PROJET DE MANDAT —- « PARCOURS URBAINS »

Projet porté par la Maison Sport-Santé du Service Prévention (Emmanuelle SOUMMER) de la
Direction de la Santé (Dr Patricia SARAUX) de la ville de NICE

Elue référente : Barbara PROT, conseillere municipale subdéléguée a la Prévention, a I'Education a la santé
et aux Associations caritatives

Cheffe de projet : Pauline IVALDI référente de la Maison Sport-Santé

Création et animation : Alain  NISSIM, guide-conférencier expert en patrimoine  nigois
(botanique et architectural) ; Pauline IVALDI, référente de la Maison Sport-Santé




AMELIOREZ VOTRE SANTE ET DECOUVREZ LA VILLE DE NICE AUTREMENT !

* BOUCLE ACTI'SANTE

Edition spéciale « Botanique » #1

| DETAILSDE R
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ou en scannant le qrcan’e ci-conlre \__/ ERNTE VILLE DE NICE

Ob,) ectiy S

Faciliter la pratique d'une activité
physique chez les nicois et ainsi
améliorer leur santé en créant des
parcours de santé urbains associant
marche, exercices physiques et
découverte du patrimoine dans les
quartiers de Nice.



Powmpw'v celte boucfe ? I

® 0 0
LA MARCHE ﬂ LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE : :
7 fonctions respiratoires, ~ risques d’AVC et 7 force, 7 précision des mouvements pour les
d'infarctus, N tension artérielle et le taux de taches de la vie quotidienne,
cholestérol sanguin, N\ risques de chutes, 7 autonomie.
7 densité osseuse, ™ troubles musculosquelettiques, »

LA BOTANIQUE _2¢

N maladies  chroniques  (cardio-vasculaires,

diabete, cancers etc)), Découvrir le quartier Nice nord autrement tout

en améliorant sa sante,
7 mémoire, N symptomes dépressifs.

Sensibiliser les nicois a la préservation de notre

patrimoine végétal.
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Powmpw'v celte boucfe ? I

Zoom sur le risque de chute et la préservation de 'autonomie

Chutes = principales causes de traumatismes et de perte

d’'autonomie chez les personnes agees

- Conséquences graves = fractures, limitations fonctionnelles

voire une incapacité permanente

O ACTIVITE PHYSIQUE

Préservation de la masse musculaire et la densité osseuse

Amélioration de I'équilibre, la coordination, la souplesse



La boucle a (a Coupe Q

CARACTERISTIQUES

Distance : 4 km

Durée : Environ 1h30

Niveau : Moyen (dénivelé positif léger a modéré sur plusieurs parties de la boucle)
Départ : Arrét de tramway Gorbella

/ étapes actives (échauffement, renforcement musculaire, étirements)

16 étapes « botanique »

3 parcs traversés : Parc Chambrun, Parc du Ray et Jardin Mouchan

Ajustement de la boucle selon les capacités physiques ou le temps disponible



@ La boucfe, on en parfe !

COMMUNICATION ET ANIMATION

Cartes papier et affiches disponibles dans les établissements municipaux et aupres des partenaires du
quartier,
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LES ETAPES ACTIVES DE LA BOUCLE

@ NICE NORD

ECHAUFFEMENT
Afin da démarer an douceur le boutle et éviter
laz blessuras, réalisez quaiguss mouvemeants
smples s lensemile de vos arficulations

~ Effectuaz des mouvemsnts knts da bas an
hawt &1 da gauche & crokie ave volre 18le
(308)
Fates de petts cercles &vec vos brag (158
dana un sens et 152 dans ['suine)
= Rllsez des maunvemants da fladon |
exiension des coudas (30 par couds)
Mains enlralactes, falles das rotstions
BVEL VoS polgnets dans hous les sens (308)
« Réaliser des pefies rotations du bassin
(155 dans un sans ot 155 dans fautre)
Lever doucement les gencux en allamant
drote | gauhs [302)
Mainlenez la peinle du pied au sol,
décober | lalon puis sbeciuer des peties
rotations (158 par chevile)

ESCALIERS
Mantsz les marches & une allure modénis.

Paur augmenter ka dificuté, moniez les
marches 3 par 2 ouw bien mantez S marches puis
nedescandez d'une.

CHAISE

Placez volre das conire [arbne of les gerol
4 80°, maintenez l2 pasition perdant

30 secondes puis redressez-vous doucament.

Répétez 'amervice 2 & 3 fois,

ABDOMINAUX CISEAUX
SUR BANC

En pesiion assae, |e dea
‘appuys comire e cossier du
banc, ke las jamives pus
réalizez des mouvements
de ciseaix en croisant une
Jaian par-dessus autre

el imversement pendant

30 secondes.

Répétsr 'emercica 2 & 3 fos,
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SQUATS A L'AIRE DE JEUX
Placez los mares sur |8 corda
8N haussur, tendaz las bras,
placez les pieds & largeur
dépaubes pus ecvsser
las ganaux an poussan les
lessiers vers [armiéos pandanl
30 secondes, el reversz en
pastion inftale.

Répétar I'awarcica 2 & 3 fois.

PAS CHASSES
ENTRE LES ARCHES

Realizez fes pas chassss
[Pz |atéraus &n gardant

las piads paraléles) an
Zgzaguant entre Ins arches.
Répéter lewervice 7 & 3 fois,

ETIREMENTS

Malnienez chaque étirement 20 secandes par
greups muscaairs.

+ Pour ifirar les cuisses, prenez appui
dibout S0 Une surtacs stable (poleai
par exemple), Néchisser Bobemend ke
e, SManaz b taion gaucha vers e
feaser, afirapez | chavlle & onentez
woirs bassin vars fevent. lgem aves le
talon droit.

+ Pour étirer lea fessiers, prencs appul
disbout sur une surface stabie, placez la
chevila sur la gencu opposé el plez la
jambe progressivement. Laxercice paut
aussi @ réalisd on posilion assise sur
L bang

* Pour étirer les mollels. deboul, placez les
dieli raing Sur un muf, Bioighed les pieds
denviron un médne du mur, placez une
jambe derrigns faulre el inclinez volre caps
wers ['svart 2ans plier e genc améne
Jusgu ' ress=ntr un Etiremant
dan volrs molat amiérea.

ZOOM SUR LES PRINCIPALES

ESPECES VEGETALES DE LA BOUCLE

Arbres remarquables

Le Pin de Norfolk
Arauesris hetorophyils

Ca conifare onginaire da fila da
Marfolk au lame de FAusialic dans
Ie Pacifique Sud peul atteindre

ot Baile i B5 m dans san hakilal
Ferigine 8 supporle parfailement
I'air marin & 222 conlraintes.

Le Faux-Poivrier
Schinus molls

Cal arbve criginaire f Amériges du
Sud foumil la bale-rose ullisde &n
! cuisine. Cians lea pays anding, on
lui préos das vertus médicinales ot
sa résing &sat méma utiiséa dans
l'embaumsmant des mis Ingas.

Les Palmiers

de Califarnie
Washingtania fiifara

& Washingtonia robusta

| n'endsle que deux espéces de
palmiers Washirgionia of alea sa
chtoient dans ce jardin | Pour les
cifférengier, la fitfara a un trone
frapu et celui du robusta est plus
fin of dlancé. Saviez-vous que e
palmier rest pas un arbne mais ure
plante 7

Le Pin Colonnaire
Araucaria eslumnaris

Cal arbre onginairs da Nouvale-
Calddonia peut atteindra 50 m dars
s0n haiztat d origine. 1 ast souvent
planké par e pauple Kanak pour
e uer un fny sacrd

Le Cédre du Liban
Cadrus libani

Cat arbre aursit 658 plarté 8 la fn du
XV sidcle o demeurs sans aucun
doute 'un des plus remarquables

die Mico avec 525 5 m da lour,
Considénk comme sacré dans les
Iroig grandes religicrs merombltes,
i figure sur le drapeau du Liban

L'If

Taxis Baccats

Cet arbra as! 4018 d'une
expaptionnale langévied et d'une
crolszarce lente. Toute la plante
st iniqus sauf la partie rouga du
frut. En médacine, las molécules
axiraites de ses fauiles soi
ulifsées dans ke irakements ant-
canGineue

Le Pin parasol

Pinus pines

Cef arbra amblématique des
régions médtemandannos st inis
approck par lorbe quiil procune
grioe & s forme de parasol el en
cutsing pour 583 pighons. Calui-c
el remarnquanle par |a talle et la
croonférence oe son one, Cerlaing
sujsiz peuvent stisindre 30 m da
haut

Le Podocarpe d
grandes aiguilles
Podocarpus macrophyiius
Appald parfois Pin das bouddhisias,
ool arrg o5l le seul de son espécn
sur hice, || ps ariginain du sud de
a Chine, du sud cu Jipon aisi que
de Taiwan En Asie, il esl souven]
Ul en bordal et ame les janding,

L'avocatier
Fersea americans

Cat erbre ast orignaire du Mexique

| ot d' Amériquas Cantrale. Cartaines

wariélés donnent des fruits pourvart
alwindre 1 kg Jacis, 1 #tail culied
du bl de Mertan of il prodii sak
digailon, les meilewrs avocals
dEwrspe

Le Cyprés du
Cachemire & le Filao

de Cunningham
Cupressus cashmariana &
Casiarina cunninghamiana

Le premies, aniginare de 'sst da
fHimalaya, st reconnaissable par
son port « pleureur #. (1 'aght da
Farone nafonal du Bhouian ob il est
sourvend planid prés des monastires
ol dos lemples. Bien qu'appelé
paricis e Pin ausiralion », lo secord
ma rign d'un canitére puisquil Sagit
d'un arbea & Neurs dont b faville as!
presche de celle de nes aulnes,

Le Tipuana

Tipuana tpw

Cat arbirs et ovignairs d Amériqua
du Sud. |l appartient & la famile

du pois ol 58 couvre do Iris
nambredses Teurs jaures on 84,
San [nal el une « samane », une
alle murle dune gralne comme
celles des Arables.

Les Plantes
aromatigues

Thym, romarin, lavande, iImmeriele
&t santoline

Les planies do cetie parfe du jardin
son] apprécives pour lewr parkum,
Paur les sentr [sans les cueilir 1),

1 sullit de Irefar vos doigls sur Une
feulle pour découvir les andmes.

La Vipérine

de Madére

Echium candicans

Crigrasre da M 06 Madére, catts

b plarle s2 pare d épls flonawe de prés

de 30 cm gamis d'innombrables
fieurs bleues ou roses de mars &
mai. Ele a5t fréquammant plantés
dans kes jardrs des pays au dimal
doux ol mime parfeis naluraliste
SUF Nog fochers cibers.
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Les MOriers & papier

& les Camphriers
Broussonetia papyrifara &
Cinnamamum campihara

Le premier ful pandant des sécles
uilsé &n Chire pour fabriquer du
oamver grics aux fivves de |8 couche
ntame de son dcores. Le second
st originaire o' Asie et appartient

4 la famille du laurier, O cibfant ke
camphe e distilafon de son bas.
S cdeur parsisle longlerps apnis
3 coupe & priside des prapridiés
nsactiuges

L& Savonniar
Kealreuterts panicwlata

& Callstemon x fagvls
Originaire da Ching ot de Gonde, ot
arbre est surlout ornemental ; job
foullage, beavx épis de Neurs jaune
il n elE, suivis par des Fuils 4 la
forme de lamgions. La « saponine »
corienue dans fécorce ef leg fruts
servat de savon naturel dans son
lisu d'origing, d'oll son nom.

L'Eucalyptus bleu
Eucalyptus globuius

Aussi appeld Gommier bleu, cel
aibre orginalre o'Australi peul
parfols dépassar los 90 m de haut !
Awant |a floreison, ses feurs sont
protigéss par un oparculs on fama
da baned. I ast connu pour sas
wmrius midicinales.

Le Micocoulier
Caitls awsiraiis

Cat arom est un peu be & coutaay
suisse » wigdtal de nos nigions
fan ses Lsages sonl nembrous |
armemertal dans les jarding oy
BN pour sun embrage G les
rues. Jads, ses graines servalsnt &
produirs une hulle pour les lempes.

Le Palmier bleu
Brakes armata

Cal artne sl palmes d'un ver
blewtd est criginaire du nord-oueat
du Mexigus. Il 3 singulanss par
=63 langues infiorescances gamiss
dune muitude da fisurs qui peuvant
atinirdre 5 m do long.



@ La boucle, on en parfe !

COMMUNICATION ET ANIMATION

Cartes papier et affiches disponibles dans les établissements municipaux du quartier et aupres des
partenaires,

Carte en version numérique téléchargeable sur Nice.fr,

Panneaux d’information avec QR code apposés au départ/arrivée de la boucle ainsi qu'aux entrées/sorties
des parcs,

Visite guidée mensuelle avec le botaniste et la référente de la Maison Sport-Santé,

Accompagnement des services / partenaires vers une utilisation autonome de la boucle,



VISITES GUIDEES DE LA BOUCLE

& Difficultés d’évaluation de la fréquentation de la boucle en autonomie
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