
    

    

Rue de l’Abbé Houël

Rue de l’Abbé Houël

Rue de la Résistance

Rue de la Résistance

Rue
 Je

an
  - 

Le
m

oi
ne

 
Rue

 Je
an

  - 
Le

m
oi

ne
 

 

Avenue de Metz

 

Avenue de Metz

A3

Rue Racine

Rue Racine

Rue M
irabeau

Rue M
irabeau

Rue Marcel-Ethis

Rue Marcel-Ethis

Rue du Chemin Vert

Rue du Chemin Vert

Ru
e 

d’
Al

em
be

rt
Ru

e 
d’

Al
em

be
rt

Rue Émile Zola

Rue Émile Zola

Rue Eugène Le
va

ss
eur

Rue Eugène Le
va

ss
eur

Rue des Noyers

Rue des Noyers

Rue de Benfleet

Rue de Benfleet

Rue des Ormes

Rue des Ormes

Rue de O
seraies

Rue de O
seraies

Rue Floréal

Rue Floréal

Rue Saint-G
erm

ain

Rue Saint-G
erm

ain

Ru
e 

Sa
in

t-G
er

m
ai

n

Ru
e 

Sa
in

t-G
er

m
ai

n

Bd Émile Genevoix

Bd Émile GenevoixAvenue de Verdun

Avenue de Verdun

Avenue de Verdun

Avenue de Verdun

Rue de la République

Rue de la République

Av. du D
Av. du D rr David Rosenfeld

 David Rosenfeld

Rue Jean Jaurès

Rue Jean Jaurès

Sente de l’Arbitrage

Sente de l’Arbitrage

Rue Ju
les F

erry

Rue Ju
les F

erry Ru
e d

e l
a C

on
ve

nt
io

n

Ru
e d

e l
a C

on
ve

nt
io

n

Rue du Camp

Rue du Camp

Vi
lla

 B
ra

zz
a

Vi
lla

 B
ra

zz
a Rue Pierre Kerautret

Rue Pierre Kerautret

Ru
e 

Ét
ie

nn
e 

M
ar

ce
l

Ru
e 

Ét
ie

nn
e 

M
ar

ce
l

Rue Pierre Curie

Rue Pierre Curie

Rue du 8 M
ai 1

945

Rue du 8 M
ai 1

945

Rue d’Oradour-

Rue d’Oradour-

su
r-G

lane

su
r-G

lane

Rue Irè
ne-Jo

lio
t-C

urie

Rue Irè
ne-Jo

lio
t-C

urie

Rue Paste
ur

Rue Paste
ur

Ro
ut

e 
de

 M
on

tr
eu

il

Ro
ut

e 
de

 M
on

tr
eu

il

Rue 
de 

la
 Fr

at
er

nité

Rue 
de 

la
 Fr

at
er

nité

Rue Anatole France

Rue Anatole France

Avenue Gaston Roussel  (ancienne route de Noisy)

Avenue Gaston Roussel  (ancienne route de Noisy)

Rue  du  Parc
Rue  du  Parc

Rue  du  Parc
Rue  du  Parc

Ru
e 

du
 D

oc
te

ur
 P

ar
at

Ru
e 

du
 D

oc
te

ur
 P

ar
at

Rue des Chantaloups

Rue des Chantaloups

Avenue du Docteur Vaillant

Avenue du Docteur Vaillant

Av
en

ue
 d

es
 B

re
ta

gn
es

Av
en

ue
 d

es
 B

re
ta

gn
es

Ru
e 

de
s 

Be
rg

er
ie

s
Ru

e 
de

s 
Be

rg
er

ie
s

Rue de l’Aviation

Rue de l’Aviation

AAvv
een

ue
 d

u 
Co

lo
ne

l F
ab

ie
n

nu
e 

du
 C

ol
on

el
 F

ab
ie

n

Rue Vassou

Rue Vassou

Rue de Paris

Rue de Paris

Av. du Président Wilson

Av. du Président Wilson

Ru
e 

de
 la

 L
ib

er
té

Ru
e 

de
 la

 L
ib

er
té

Avenue Lénine

Avenue Lénine

Rue Normandie-Niemen

Rue Normandie-Niemen

Rue
 d

e 
Pa

ris

Rue
 d

e 
Pa

ris

Av. Paul-Vaillant-Couturier

Av. Paul-Vaillant-Couturier

Rue Carnot

Rue Carnot

Rue Veuve Aublet

Rue Veuve Aublet Av
en

ue
 d

e 
St

al
in

gr
ad

Av
en

ue
 d

e 
St

al
in

gr
ad

Rue Émile
 Zola

Rue Émile
 Zola

Boulevard Roger Salengro

Boulevard Roger Salengro

Rue Anatole France

Rue Anatole France

Ru
e 

G
ab

ri
el

 H
us

so
n

Ru
e 

G
ab

ri
el

 H
us

so
n

Rue de l’abbé Bourbon

Rue de l’abbé Bourbon

Ru
e 

Lo
ui

se
 D

or
y

Ru
e 

Lo
ui

se
 D

or
y

Ru
e 

de
 la

 P
oi

nt
e

Ru
e 

de
 la

 P
oi

nt
e

Rue du Général Gallieni

Rue du Général Gallieni

Rue G
abriel- H

usson

Rue G
abriel- H

usson

   
 R

ue
 du Goulet

   
 R

ue
 du Goulet

Ru
e 

Pa
ul

-d
e 

Ko
ck

Ru
e 

Pa
ul

-d
e 

Ko
ck

            Rue Paul-d e-Kock

            Rue Paul-d e-Kock

Ru
e 

de
 la

 L
ib

er
té

Ru
e 

de
 la

 L
ib

er
té

  

Rue de Romainville

Rue de Romainville

   
   

Rue du  Trou  
Va

ss
ou

   
   

Rue du  Trou  
Va

ss
ou

           
Ru

e 
Yo

ur
i-  

G
ag

ar
in

e

           
Ru

e 
Yo

ur
i-  

G
ag

ar
in

e

COMPLEXE SPORTIF  
COLETTE-BESSON

CMS 
CMPP

MÉDIATHÈQUE 
ROMAIN-ROLLAND

SQUARE
DES MARES

PISCINE  
JEAN-GUIMIER

COMPLEXE 
SPORTIF

JEAN-GUIMIER

MAISON DE 
L’ENFANCE

Plaine Plaine 
CentraleCentrale

Place du Place du 
19 mars 19 mars 

19621962

CONSERVATOIRE 
NINA-SIMONE

CINÉMA  
LE TRIANON

Fort de NoisyFort de Noisy
(À romainville)(À romainville)

LA 
POSTE

PLACE DU 
8-MAI-1945

ESPACE 
NELSON-
MANDELA

STAND DE TIR DE 
L’ARBALÉTRIER

HÔTEL 
DE VILLE

PlacePlace
de la de la 

LaïcitéLaïcité

COMPLEXE SPORTIF 
PAUL-BALDIT

ÎLE DE LOISIRS
DE LA CORNICHE 

DES FORTS

Place Place 
CarnotCarnot

ANCIEN
CIMETIÈRE

Rue A
lexa

nd
re

 D
um

as

Rue A
lexa

nd
re

 D
um

as

Avenue du D
Avenue du Drr  Fernand Lamaze

 Fernand Lamaze

Boulevard de la BoissièreBoulevard de la Boissière

Rue des Chalets

Rue des Chalets

PARC 
DÉPARTEMENTAL 
DE LA SAPINIÈRE

JARDINS 
FAMILIAUX 

ÎLE DE LOISIRS
DE LA CORNICHE 

DES FORTS
(EX PARC COMMUNAL)

ESPACE 
JACQUES-BREL

Boulevard H
enri-Barbusse

Boulevard H
enri-Barbusse

Avenue du Docteur Vaillant

Avenue du Docteur Vaillant

       
 Allée Bellevue

       
 Allée Bellevue

ESPACE 
MARCEL-CACHIN

SQUARE
BARBUSSE

Place Place 
André André 
LéonetLéonet

NOUVEAU
CIMETIÈRE

LE PAVILLON

JARDIN 
DU PAVILLON

MAISON DES
RETRAITÉS

LA CITÉ
MARAÎCHÈRE

LA MAISON 
DE LA PHILO

CHÂTEAUX 
D’EAU

SQUARE 
DUCLOS

MARCHÉ  
DU CENTRE

Rue Jean Jaurès

Rue Jean Jaurès

N

GYMNASE

Bo
ul

ev
ar

d 
Éd

ou
ar

d 
Br

an
ly

Bo
ul

ev
ar

d 
Éd

ou
ar

d 
Br

an
ly

PARC 
SIMONE-VEIL

!

cBouge
dans ta ville

ZONE D’AGRÈS

ZONE DE TRAVAUX

ESCALIERS

POINT D’EAU

ZONE DE DÉNIVELÉS

PETITE BOUCLE DU CENTRE

BOUCLE DU CENTRE

BOUCLE DES GRANDS CHAMPS

BOUCLE DES PARCS

PARCOURS POUR PERSONNES 
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Bouge
dans ta villeEnvie de bouger, 

de reprendre une  
activité physique ? 
La Ville a imaginé des parcours 
de santé, gratuits et accessibles 
à tou·te·s.
Utilisez‑les en totalité ou 
en partie, débutez où vous 
voulez, profitez des agrès 
qui les ponctuent, marchez, 
courez, seul·e ou en groupe ; 
et découvrez le patrimoine 
historique et architectural 
de la commune.

› BOUCLE 
  DU CENTRE
  2,2 km, 3100 pas,  
  20 minutes de    
  marche environ

› BOUCLE 
  DES PARCS 
  3,3 km, 4700 pas,  
  45 minutes de 
  marche environ

Ce parcours comporte 
de forts dénivelés

› BOUCLE DES       
  GRANDS CHAMPS  
  3,6 km, 5100 pas,  
  45 minutes de 
  marche environ

flechage bouge dans ta ville vertEmeraude_flechage bouge dans ta ville  04/04/2018  16:55  Page1

CHACUN·E DOIT RESPECTER LE CODE DE LA ROUTE, LES RÈGLES D'USAGE  
ET L'ENVIRONNEMENT / CHACUN·E EST RESPONSABLE DE SA FORME PHYSIQUE

(Un pas = 70 cm. Il est préconisé de faire 10 000 pas par jour pour être en forme.)

Suivez les flèches !
AVANT DE PARTIR

Pas besoin de prévoir un en‑cas ; un 
bon repas équilibré avant l’effort suffira !

Prévoyez : une bouteille d’eau à boire 
par petites gorgées pendant l’effort, une 
tenue confortable, une bonne paire de 
chaussettes, des chaussures confor-
tables pour marcher ou des baskets pour  
courir.

L’ÉCHAUFFEMENT
Ne partez pas trop vite. 
Effectuez avant tout effort quelques mou‑
vements de rotation sur l’ensemble de 
vos articulations (de la nuque jusqu’aux  
chevilles). Adoptez une allure de marche ou 
de course souple afin d’augmenter progres‑
sivement votre activité cardio‑respiratoire.

MARCHER OU COURIR
Que vous marchiez ou que vous courriez, 
adaptez vos foulées et leur fréquence à 
vos capacités, sans forcer le rythme. Votre 

respiration doit rester fluide. Inspirez par 
le nez et soufflez par la bouche. À ce 

rythme il est possible de maintenir 
une conversation. Utilisez les bras en
balancier pour vous équilibrer.

Pensez à vous hydrater !
En cas d’essoufflement,  
réduisez votre allure !
En cas de douleurs, arrêtez !

RÉCUPÉRATION ET ÉTIREMENTS 
À la fin de votre parcours, prenez 5 à 10 mi‑
nutes de récupération. Marchez tranquille‑
ment, réduisez votre rythme afin de retrou‑
ver une respiration normale. En cas d’efforts 
intenses pendant le parcours pensez à vous 
étirer (le mobilier urbain peut vous y aider).

MUSCULATION ET ÉTIREMENTS
Les aires d’agrès installées sur les parcours 
vous permettent d’effectuer un travail mus‑
culaire complet. Les conseils d’utilisations 
sont indiqués sur chaque agrès.
Certains éléments de mobilier urbain peuvent 
être utilisés dans le cadre d’exercices de 
musculation ou d’étirement (ci‑contre).

Les conseils de Rom
ain, votre coach

 !

Monter et descendre 
les escaliers

Exercices de step

Pompes sur barre Dips sur bancs

Étirements des 
ischios-jambier

Étirement de 
la cuisse avant

En partenariat avec l’Agence Régionale de Santé d’Île-de-France co
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Bouge 
dans ta ville

Seine-Saint-Denis
  habitat

DES PARCOURS DE SANTÉ URBAINS POUR    (RE) DÉCOUVRIR ROMAINVILLE

Les cheminements sont susceptibles d’être modifiés en raison des travaux.


