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AVANT-PROPOS

DE LACCESSIBILITE DE LA MARCHE

La marche est 'activité la plus accessible qui soit. Parce que vous
n’avez besoin de rien pour commencer. Juste vos deux pieds et
vos jambes. A moins de souffrir d’un handicap grave, vous pou-
vez commencer a marcher des aujourd’hui. Oui, aujourd’hui.
Pas besoin d’attendre demain, ni d’avoir terminé de lire ce livre.

Tout le monde peut pratiquer : homme, femme, enfant,
personne agée, jeune adulte... chacun y trouvera son compte.
Et chaque age en profite. Pas toujours de la méme maniere,
sans doute, car chacun en retirera des bénéfices différents,
mais pourtant, il n’y a pas plus égalitaire que la marche. Elle
se pratique d’ailleurs partout dans le monde : en tant que mar-
cheur, vous ferez partie d’'une immense communauté. Ou que
vous soyez, ou que vous alliez, il y aura toujours un endroit ou
marcher. Que ce soit en ville, a la campagne, vers les sommets
montagneux, le long des cotes... il est impossible de ne pas
trouver un endroit ou marcher !

Et cela gratuitement. Pas besoin de payer pour emprunter
un sentier (sauf dans certaines zones tres précises). Inutile aussi
d’'investir dans un équipement haut de gamme. Dans les zones
les plus pauvres, certains marchent méme pieds nus (et cette

version aussi est bonne pour vous). De ce fait, c’est 'activité la
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plus démocratique qui soit. Et méme la plus écologique. Vous
ne polluez pas en marchant, vous ne générez pas de déchets
(n’oubliez pas de ne rien jeter dans la nature et tout ira bien).

Enfin, la marche s’adapte a tous. Pas de compétition, pas de
comparaison. Vous n’avez pas envie de marcher aujourd’hui?
Ce n’est pas grave, vous le ferez demain (n’est-ce pas?). Vous
étes fatigué et préférez marcher plus lentement? Et alors? Per-
sonne ne vous le reprochera. Par ailleurs, cette activité peut
s’exercer aussi bien de maniere individuelle que collective, se-
lon vos préférences. Vous en connaissez beaucoup, vous, des
sports qui permettent tout cela?

La marche vous permet de renouer avec votre corps, mais
aussl avec votre esprit, comme avec votre environnement. Elle
a existé de tout temps. Certains avancent que nos cellules bio-
logiques se souviennent encore de I’époque du néolithique
ou nous avancions pendant plusieurs jours sans nous arréter.
Maintenant, c’est a votre tour de commencer, puis de perpé-
tuer cet héritage naturel. Dans ce livre, vous allez apprendre
pourquoi la marche est aussi importante pour vous, et cela a
tous niveaux. En me basant sur les études scientifiques, et sur
des expériences concretes, je vais vous transmettre tout ce que
la marche peut vous apporter.

Votre voyage commence maintenant, et il vous emmenera

bien plus loin que vous ne 'aviez jamais imaginé.



LES BIENFAITS
PHYSIQUES
DE LA MARCHE

LES BIENFAITS DE LA MARCHE SUR LE CORPS

Marcher, c’est bien. Ce slogan devrait étre diffusé aussi souvent
que « consommez cing fruits et légumes par jour ». D’abord
parce qu’il est plus court. Mais également, et peut-étre surtout,
parce qu’il est tout aussi important pour la santé.

Marcher est en effet essentiel a une bonne condition phy-
sique : vous pouvez surveiller votre alimentation de pres, si
vous n’activez pas un minimum votre corps, vos efforts n’au-
ront pas 'impact espéré.

Marcher, c’est le pied, pourrait-on méme affirmer. Parce

que c’est une activité facile a pratiquer, pas trop fatigante, mais
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qui peut vous emmener tres loin. Et cela dans tous les sens du
terme. On pourrait méme en faire un autre slogan ! Si ajou-
ter quelques pas chaque jour a votre planning améliore votre
confort de vie, et donc la durée de celle-ci, avouez qu’il serait

quand méme dommage de vous en priver...

Tout votre corps se met en marche

Trop de gens pensent que la marche va surtout solliciter les
parties inférieures du corps. Les pieds, les jambes, voire les
hanches... Cela peut sembler évident, c’est la premicre chose
que 'on voit quand on regarde quelqu’un marcher. Mais vous,
vous savez que vous n’allez pas vous limiter a cette vision de
la pratique. Parce que cette activité réveille en réalité tous les
muscles : quand vous avancez, le haut du corps suit aussi. Vos
bras bougent a vos cotés, se tonifiant par un effet naturel de ba-
lancier, votre colonne vertébrale se redresse, vos abdominaux
travaillent, votre téte tourne pour mieux observer le paysage.
Et chacune de ces parties en profite.

A chaque pas que vous effectuez, chaque partie de votre corps
s’active, depuis le bout des orteils jusqu’au sommet du crane.
Cette phrase vous évoque peut-étre le yoga, et c’est normal :
comme lui, la marche influe aussi sur 'esprit, ainsi que sur les
organes intérieurs. Il n’est pas anodin de préciser que marcher
favorise également la digestion. En les massant de I'intérieur,
l'activité accélere le passage des aliments depuis I'estomac vers
les intestins. Juste ce qu’il vous faut pour éviter quelques désa-
gréments comme les ballonnements ou les aigreurs d’estomac.

Ce n’est pas pour rien que I'on parle de marche digestive, ef-
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fectuée juste apres les repas (elle aide méme a lutter contre le
diabete dans ce cas-la). C’est généralement un bon moment
pour planifier une sortie !

Avec la marche, la circulation du sang est aussi activée, re-
poussant les risques de varices. La marche fait enfin partie de
ces exercices définis comme « aérobiques », c’est-a-dire qui
vont vous pousser a inspirer et expirer de facon plus intense
qu’a 'accoutumée (pour oxygéner votre sang et éliminer les
toxines), et cela méme si vous n’effectuez pas un effort excessif.
Le résultat : sans méme y penser, vous développez le volume de
vos poumons et les rendez plus forts face a certaines maladies
pulmonaires. La marche a méme un effet bénéfique sur la vue,
réduisant le risque de glaucome. Et il ne s’agit que de quelques-
uns des aspects bénéfiques gagnés en ajoutant quelques pas de
plus a vos journées.

L’ancétre des médecins actuels, celui au nom duquel ces der-
niers prétent encore serment aujourd’hui, c’est-a-dire Hippo-
crate, I'affirmait déja il y a deux mille ans : « La marche est
le meilleur remede pour ’homme. » Et c’est encore plus vrai
a notre époque de sédentarité. Toute personne qui a passé la
journée assise a un bureau devant un ordinateur peut en té-
moigner : a la fin de la journée, le dos et la nuque sont raides,
les jambes peuvent étre ankylosées quand on se releve, les yeux
sont secs et irrités. Si quelques heures de position assise ont
cet impact sur votre corps, imaginez 'effet inverse en le bou-
geant | Réfléchissez aussi a 'effet cumulé de I'un ou l'autre
choix. Quels que soient vos maux, vos soucis de santé, que

ce soit un probleme de dos ou une mauvaise concentration,
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en allant d’une tendance au surpoids a un stress chronique,
vous n’avez que quelques pas a faire pour vous en éloigner.
Il ne s’agit méme pas de courir pour les fuir, juste de suivre
votre rythme, selon vos propres dispositions. Parce que tout le

monde peut bénéficier des bienfaits de la marche !

Marchez pour vivre mieux

Le directeur du département de la Santé des Etats-Unis a
conclu dans un rapport que les personnes qui marchent
vivent plus longtemps et ont une meilleure qualité de
vie. Cela vous donne déja une idée globale de tout ce que vos
pas peuvent vous apporter. Il n’y aurait presque pas besoin
d’en dire plus. En tout cas, moi, cela pourrait me suffire (mais
j’al parfois un esprit cartésien, et j’ai besoin de preuves plus
étayées, que je vais partager avec vous au fil de ces pages).
Cependant, qui n’aurait pas envie de vivre en meilleure santé
et plus longtemps ? La derniére étude en cours aux Etats-Unis
a démontré que les bienfaits pour la santé liés a cette activité
physique concernent aussi bien les enfants de 3 a 5 ans que
les adultes qui souffrent d’une maladie ou d’un état chronique
comme ’arthrose, I’hypertension ou le diabete de type 2. Les
marcheurs, quels qu’ils soient, présentent un risque réduit de
développer une nouvelle maladie chronique, tout en diminuant

la progression de celle dont ils souffrent déja.

Avancez en douceur

La marche a un autre atout dans sa manche (ou dans sa basket,

au choix) : elle protege vos articulations. Avec elle, il n’y a pas
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d’a-coups, de secousse, de traumatisme quelconque pour les
chevilles ou les genoux, comme ce peut notamment étre le cas
dans la course a pied. Marcher régulicrement réduit aussi les
risques de fracture, car cette activité rend les os plus solides.
Méme les blessures dues a des chutes sont moins fréquentes :
en effet, les articulations gagnent en amplitude de mouvement
et les muscles en flexibilité. Instinctivement, grace a un ap-
prentissage progressif li¢ a la répétition des mouvements de la
marche, le corps réagira face aux impacts, et cela sans avoir eu
I'impression de travailler quoi que ce soit.

Par ailleurs, 1l est possible de ’adapter et d’avancer progres-
sivement. Certes, TOMS (Organisation mondiale de la Santé)
recommande de marcher 30 a 40 minutes par jour. Mais si vous
n’avez que 10 minutes devant vous, c’est trés bien aussi ! Et si
vos jambes ne supportent plus d’avancer au-dela de quelques
minutes, ce n’est pas un soucl. Faites quelques metres, et vous
irez peut-étre un peu plus loin demain. Dans tous les cas,
vous en retirerez du bénéfice. Vous n’étes pas 1a pour battre
un record ou pour faire mieux que les autres, mais juste pour
prendre soin de vous, a votre rythme. C’est ce que permet la
marche, et c’est pour cela qu’elle est tant appréciée.

Méme si elle ne semble pas intense, méme si vous l'utilisez
seulement pour aller chercher votre pain, la marche n’en est pas
moins un sport complet. Certains la pratiquent uniquement
dans des centres commerciaux (il existe tout un programme
américain consacré uniquement a cette version de la marche),
et c’est tres bien aussi. Vous n’avez pas besoin d’aller loin, de

chercher les conditions idéales ou I’équipement parfait. Il n’est
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pas nécessaire d’étre le meilleur ou la meilleure. Dés que vous
marchez, votre corps en retire des bienfaits. Tous les experts le
disent déja et, en lisant cet ouvrage, vous saurez aussi pourquoi

et comment.

A RETENIR

Marcher est bon pour ’ensemble du corps, a tous les ages, et
quel que soit le temps que vous y consacrez. C’est la premiére
lecon que vous devez garder en mémoire, et certainement la
plus importante de toutes !

LES EFFETS DE LA MARCHE SUR LA DUREE DE VIE

Pour vivre longtemps, marchez souvent. Cette maxime pour-
rait devenir votre nouvel adage de vie. D’autant plus qu’elle est
étayée par la science. Il est en effet clairement établi que, peu
importe votre nombre de pas quotidien, chacun d’entre eux

vous fait gagner un peu de temps de vie.

Des femmes qui marchent

Une étude a été menée entre 2011 et 2019 par des chercheurs
de I'université de Caroline du Nord (Etats-Unis), qui ont suivi
plus de 16 000 femmes de plus de 60 ans, réparties en deux
groupes. Les résultats sont tres clairs : marcher 1 000 pas par

jour fait baisser le risque de décés de 28 % (par rapport
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a Pactivité d’une personne totalement sédentaire). A partir de
2 000 pas quotidiens, le taux de mortalité diminuerait de 32 %,
et il suffirait de marcher 4 400 pas chaque jour pour I’abaisser
de 41 %. Selon cette méme étude, marcher plus de 7 000 pas
n’apporterait pas de bénéfice supplémentaire. Nous sommes
donc bien loin des 10 000 pas habituellement vantés (nous re-
viendrons plus tard sur ce chiftre) !

Il est d’autant plus facile d’intégrer ces quelques milliers
de pas a notre quotidien qu’ils sont autant efficaces en une
seule session ou fractionnés selon les activités quotidiennes
(oui, quand on est agé, faire ses courses et son ménage permet
d’ajouter tres facilement des pas a son compteur... et donc a

son espérance de vie).

Marcher a tous les dges pour moins vieillir

Néanmoins, vous vous demandez peut-étre si vous avez des
années a gagner en marchant régulicrement des aujourd’hui.
Rassurez-vous : vous n’étes pas obligé d’attendre la retraite
pour réfléchir a votre durée de vie ! Et, la encore, d’autres
études permettent de le prouver. En 2022, une étude améri-
caine portant sur 50 000 participants les a classés par tranches
d’age et a déterminé que le meilleur nombre de pas pour dimi-
nuer de pres de 50 % le risque de mortalité se situait autour de
6 000 a 8 000 pour les personnes les plus agées et de 8 000 a
10 000 pour les adultes plus jeunes.

En 2011, ce sont cette fois des Taiwanais qui ont suivi du-
rant huit ans un groupe composé de 416 175 sujets (hommes

et femmes), agés de plus de 20 ans. En comparant ceux qui
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« Marcher, c’est le pied, pourrait-on affirmer.
Parce que c’est une activité facile a pratiquer, pas trop
fatigante, mais qui peut vous emmener trés loin. »

« Leve-tol et marche. » Cette injonction millénaire est sans aucun doute
le meilleur conseil a suivre pour prendre soin de vous ! Découvrez tout ce
que quelques pas peuvent vous apporter de positif, aussi bien pour votre
santé que pour votre état d’esprit, pour vivre mieux et plus longtemps.

La recommandation des 10 000 pas par jour repose-t-elle sur des
bases sérieuses ? Peut-on marcher quand on est atteint de maladies chro-
niques ? Faut-il absolument acquérir un matériel cotiteux ? Comment
pratiquer quand le temps ou 'environnement ne sont pas de votre coté ?
Toutes les réponses a ces questions, et bien d’autres encore, vous seront
apportées dans cet ouvrage.

Allez plus loin encore, et pas uniquement en termes de distance : grace
aux nombreux conseils pratiques et concrets qui vous sont donnés, vous
pourrez faire entrer la marche dans votre quotidien, a votre rythme et de
nombreuses manicres.

Marche afghane, nordique, rapide, méditative... toutes les techniques
sont détaillées point par point (type de pas, rythme, respiration a adopter,
matériel éventuel, etc.), pour vous permettre de les tester et d’adopter
celle qui vous convient le mieux. Parce que tout le monde, a n'importe
quel moment de la vie, a tout a y gagner. Et si vous faisiez le premier pas

dés maintenant ?

Autrice, journaliste et marcheuse, Mélanie De Coster place towjours un peu de nature au
caeur de ses ouvrages. Depuis son premier titre paru sur les métiers de la terre et jusque dans
ses romans, elle laisse towjours s’exprimer les paysages et les personnes qui les traversent.
Elle en a aussi parcouru un certain nombre, depuis sa Belgique natale jusque dans la
région angevine ou elle a posé ses valises, avec chiens, chats, poules, famille et thé a volonté.
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