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Vous voulez vous mettre au sport?

Marchez!
C

omme le veut la ritournelle: «1,
2, 3, 4, 5 kilomètres à pied, ça
use, ça use les souliers.» Usante
pour les chaussures, la marche
présente, en revanche, de nom-

breux avantages pour la santé. D’abord, 
elle est l’une des activités physiques les 
plus simples à pratiquer. Elle n’exige ni 

matériel ni savoir-faire particulier et s’in-
tègre très facilement dans la vie quoti-
dienne. Peu traumatique, douce pour les 
articulations, elle convient à tous, quels 
que soient l’âge, le niveau d’entraînement 
ou l’état de santé. Autre avantage: elle 
comporte très peu de contre-indications, 
«à moins de présenter des problèmes loco-
moteurs très sérieux touchant les genoux, 
les pieds ou les chevilles, par exemple», 
précise le Dr Mathieu Saubade, ➜

Simple à pratiquer, pas chère, la marche 
est idéale pour se remettre en mouvement.
ÉLODIE LAVIGNE
elodie.lavigne@planetesante.ch
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sur la technique sont utiles 
au débutant pour répartir 
correctement les pressions 
sur le corps.

LA MARCHE 
ATHLÉTIQUE
Cette marche sportive 
et olympique se caractérise 
par l’amplitude des mouvements 
et le déhanchement qu’elle 
entraîne. Les athlètes doivent 
se déplacer le plus vite possible 
sans jamais courir.

➜ médecin-chef de clinique au Centre de 
médecine du sport du Centre hospitalier 
universitaire vaudois (CHUV) et responsa-
ble de la consultation «conseils en activité 
physique» à la Policlinique médicale uni-
versitaire (PMU), à Lausanne. C’est même 
une activité idéale pour les plus sédentai-
res qui souhaitent se reconditionner phy-
siquement. À condition de le faire par pé-
riodes d’au moins 10 minutes, se déplacer 
à pied plutôt qu’en voiture ou en trans-
ports publics offre déjà des bénéfices pour 
la santé. «Une étude japonaise a montré 
une diminution des risques cardiovascu-
laires chez les personnes qui se rendaient 
à pied à leur travail en comparaison de cel-
les qui marchaient moins», décrit Davide 
Malatesta, maître d’enseignement et de 
recherche à l’Institut des sciences du sport 
de l’Université de Lausanne (ISSUL).

Une meilleure endurance
On pourrait penser que la marche n’est 
pas un exercice suffisamment exigeant 
pour améliorer la santé. Erreur! Elle aide à 
prévenir les maladies cardiovasculaires, 
et ce à plus d’un titre. Pour commencer, 
«elle est particulièrement indiquée chez 
les personnes – souvent les seniors – qui 
souffrent d’hypertension. Pourquoi? 
Parce que marcher a des effets positifs sur 
la rigidité artérielle, explique Grégoire 
Millet, professeur en physiologie de 
l’exercice à l’ISSUL. Les vaisseaux sécrè-
tent des substances à effet dilatateur.» 
Ensuite, on observe grâce à la marche une 
diminution du risque de diabète et d’obé-
sité. Elle réduit également le taux de 
mauvais cholestérol et améliore la ré-
ponse métabolique chez les personnes 
diabétiques et insulinodépendantes.

Bénéfique pour les muscles et les os
Lorsqu’on pose son pied sur le sol, qu’on 
le fléchit et le déroule, on fait surtout tra-
vailler les muscles inférieurs, en particu-
lier les fessiers, les ischio-jambiers (partie 
arrière des cuisses), les quadriceps (partie 
avant des cuisses), les extenseurs du ge-
nou, les triceps (mollets) et les muscles 
plantaires (au niveau du pied). Les mus-
cles de l’abdomen sont aussi sollicités, no-
tamment pour le maintien de la stabilité 
entre le haut et le bas du corps. Pour mobi-
liser les parties supérieures (bras) et aug-
menter la dépense énergétique globale, 
les spécialistes conseillent d’utiliser des 
bâtons (Nordic walking) ou de prendre en 
main des poids légers.

Le squelette aussi profite de la marche,
comme l’explique Grégoire Millet: «L’im-
pact du pied avec le sol provoque des vi-
brations qui renforcent les os, ce qui est 
particulièrement intéressant pour les fem-
mes souffrant d’ostéoporose.» Chez les se-
niors, la marche stimule l’équilibre et di-
minue le risque de chute: «La vitesse de 

Benoît Aymon, journaliste et producteur 
de «Passe-moi les jumelles» (RTS)
«La marche tient une place 
centrale dans ma vie. Marcher 
est la chose la plus simple Au 
monde, c’est accessible et bon 
marché. Cela a une valeur thé-
rapeutique, j’en suis persuadé. 
Dans notre société, on est tous 
malades, pris dans la tyrannie 
de la vitesse et de la perfor-
mance. C’est un acte à la fois 
thérapeutique et subversif, 
une sorte d’acte de résistance. 

C’est le moyen le plus sûr et le 
plus sain pour se réapproprier 
notre rapport à l’espace et au 
temps. La marche attache le 
corps et l’esprit, elle nous per-
met de reprendre contact avec 
le réel Dans un monde qui va 
trop vite et qui cherche tou-
jours plus à abolir les distan-
ces. Marcher seul permet un 
retour sur soi-même, mais 
aussi des rencontres. Quand 

on est paumé dans la nature et 
qu’on croise quelqu’un, on se 
dit forcément bonjour. Mar-
cher en groupe, comme on l’a 
fait pour notre grande traver-
sée des Alpes, est une expé-
rience totalement différente. 
Il est impossible de partir d’un 
point A pour rejoindre un 
point B sans qu’il ne se passe 
rien entre nous et sans être 
profondément touché.»

Jacqueline de Quattro, cheffe du Département 
vaudois du territoire et de l’environnement
«Je vais dans la nature 
dès que je peux, c’est ainsi 
que j’ai grandi. J’ai toujours 
des baskets et un jean dans 
mon bureau, au cas où j’aurais 
le temps d’aller m’aérer. 
Le week-end, je pars avec 
mon compagnon et des amis 
alpinistes. Ils nous font aller 
plus haut et plus loin, c’est 
stimulant. La marche est un 
plaisir autant qu’une 

nécessité. Elle m’est d’autant 
plus nécessaire que j’occupe 
une fonction exigeante. Me 
promener dans les forêts, les 
champs ou au bord du lac me 
ressource, me vide la tête. 
Ces balades m’offrent aussi 
un recul sur la vie et sur mon 
engagement en politique. 
En tant que ministre de 
l’Environnement, la nature est 
enfin une source d’inspiration 

pour mon action politique. 
Car la nature est aujourd’hui 
menacée par le réchauffement 
climatique et le recul de la 
biodiversité. Face à ce déclin 
inquiétant, nous devons 
repenser notre modèle de 
développement et mettre en 
place un partenariat durable 
entre l’homme et la nature. 
Marcher me rappelle l’urgence 
d’agir.»

LA MARCHE THÉRAPEUTIQUE
Elle allie la psychothérapie à la 
marche. Une sorte de séance de 
psychothérapie en plein air et en 
marchant, accompagnée par un 
psychothérapeute.

LA MARCHE AFGHANE
Elle consiste globalement à 
synchroniser ses pas sur le souffle
pour avancer sans effort excessif 
mais avec endurance et énergie. 
Cette marche très rythmée plonge 
le marcheur dans un état méditatif.

marche est même un indicateur de bonne 
santé à l’âge avancé. Plus la démarche 
d’une personne est assurée, meilleure est 
sa santé», indique Mathieu Saubade. Ce-
rise sur le gâteau, marcher, comme n’im-
porte quelle activité physique, est bon 
pour le moral: «C’est le meilleur antidé-
presseur qui soit!» confirme Grégoire 
Millet. Divertissante, elle fait traverser des 
paysages et reconnecte à l’environnement.

La mise en pratique
Ces multiples effets sur le corps et le psy-
chisme dépendent bien sûr de l’intensité, 
du rythme et de la fréquence avec propres 
à chacun. Mais si on veut vraiment amé-
liorer son endurance, son système muscu-
laire et osseux, réduire les risques de ma-
ladies et de dépression, il faut pratiquer la 
marche avec une certaine énergie: selon 
l’Organisation mondiale de la santé, au 
minimum 150 minutes par semaine d’ac-
tivité d’endurance d’intensité modérée 
sont nécessaires, ou 75 minutes si l’inten-
sité est soutenue.

Mais l’important est de commencer à 
son rythme. La «vitesse préférentielle», 
comme l’appellent les spécialistes, est 
celle qu’on peut tenir sur la durée, sans 
trop se fatiguer. Pour un adulte en bonne 
santé, on l’estime à environ 4,8 - 5 km/h. 
Pour des effets plus nets sur la santé, on 
passera à une vitesse de marche rapide, 
entre 5,5 et 6,5 km/h environ, allure qui 
provoque un essoufflement et demande 
plus d’énergie. 

Pour Mathieu Saubade, tout l’intérêt de
la marche réside dans le fait de pouvoir af-
finer sa pratique en fonction de sa condi-
tion physique et de son état de santé. Pour 
les personnes souffrant d’obésité ou celles 
à un âge avancé, il est mieux de commen-
cer par des entraînements courts sur un 
terrain plat. Progressivement, elles peu-
vent enchaîner des durées plus longues et 
varier les séances avec des intervalles plus 
ou moins rapides. 

Pour les personnes chez qui cela reste 
facile, il faut moduler l’entraînement en 
empruntant des terrains plus escarpés ou 
moins réguliers. Par exemple avec la ran-
donnée en montagne, qui est plus exi-
geante, y compris en termes de prépara-
tion (matériel, repérage, victuailles, en-
traînement, etc.). Mais en n’oubliant pas 
qu’elle présente plus de risque et nécessite 
un accompagnement pour les novices.

Quels que soient le contexte et la condi-
tion physique, la marche est plus moti-
vante à plusieurs. «La dimension sociale 
de toute activité physique fait partie de ses 
bienfaits», note Davide Malatesta. Sinon, 
se munir d’un podomètre peut renforcer la 
motivation, surtout chez les débutants. 
Un minimum de 10 000 pas par jour reste 
un bon objectif, même si, quand on aime, 
on ne compte pas!

Fédération suisse de marche Swisswalking: www.swisswalking.org/
Bureau de prévention des accidents (conseils pour la randonnée): https://rando-en-securite.ch/
memento-de-la-randonnee-en-montagne/memento-de-la-randonnee-en-montagne
EN COLLABORATION AVEC WWW.PLANETESANTE.CH

Marcher, oui mais comment?
LE WALKING
Marche sportive et rapide, qui se 
distingue ainsi de la marche du 
quotidien. Ce sport doux peut se 
pratiquer de façon décontractée 
ou à un rythme soutenu.

LE NORDIC WALKING
Originaire de Finlande, 
il se pratique avec des bâtons 
spécialement conçus pour la 
marche, dans le but de faire 
travailler le haut du corps. 
Un coaching et/ou des conseils 
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