Marcher vers le bien-étre
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« Marchez lentement »

Aujourd’hui, jaimerais démontrer que la marche lente peut-étre tout aussi bénéfique
gue la marche rapide et que ce n’est pas nécessairement la vitesse qui compte mais la
distance.

Eloge de la marche lente

La marche rapide est souvent présentée comme le meilleur type d’exercice, mais vous
la marche lente peut étre tout aussi bénéfique. Des recherches auprés de 150 femmes
menées pendant leur grossesse et les premiers mois de maternité ont démontré
'impact positif d’'une marche lente, effectuée tous les jours, avec des pauses
fréquentes. Les tests réguliers du lait maternel ont révélé que plus la mére faisait de
pas, plus elle produisait un composé appelé 3’-SL (oligosaccharide 3’-sialyllactose), un
élément clé pour la santé future des bébés. Et le plus intéressant, c’est que la vitesse a
laquelle elles marchaient importait peu. |l suffisait d’'une simple promenade quotidienne
pour que les bienfaits apparaissent. Cette découverte a mis en lumiére I'impact d’'une
marche douce sur la santé des générations futures.

Prenons un autre exemple fascinant : des chercheurs de I'Université de Maastricht, au
Pays-Bas, ont découvert que les sujets qui marchaient plus longtemps, mais a un
rythme plus lent, avaient des niveaux de cholestérol plus bas et des niveaux d’insuline
plus sains que ceux qui pédalaient intensément pendant une heure, mais passaient
ensuite le reste de la journée assis a un bureau. lls ont ajouté que I'élément le plus
important est de réduire notre temps passé assis.

Nous savons que rester assis ne serait-ce qu’'une heure réduit le flux sanguin dans les
jambes vers le cceur de 50 %, affectant les niveaux de cholestérol et mettant en péril
notre santé cardiaque et métabolique. Mais des chercheurs américains affirment qu’une
marche lente de cing minutes chaque heure inverse les dommages. Lorsque les
chercheurs ont demandé a un groupe d’hommes de bouger pendant cing minutes
chaque heure a une vitesse de 3,2 km/h, leurs longues périodes de sédentarité
n’étaient plus néfastes pour leur santé cardiaque. « Une activité physique légére peut
aider », a conclu I'équipe de recherche.

Personnes obéses ou en surpoids



Si vous étes en surpoids, de longues marches lentes peuvent étre plus bénéfiques que
les marches rapides. Si vous marchez a un rythme tranquille de 3,2 km/h plutdt qu’a un
rythme soutenu de 4,8 a 6,4 km/h, vous brulerez plus de calories et vous réduirez la
pression sur les articulations du genou de 25%.

Pour les personnes agées qui trouvent la marche plus difficile, la recherche suggére
gu’au lieu d’'abandonner, elles devraient adapter et modifier leur technique de marche.
Des chercheurs en Finlande ont découvert que les personnes agées qui continuaient a
marcher sur de longues distances, mais utilisaient des batons de marche, adoptaient un
rythme plus lent et faisaient des pauses fréquentes en cours de route, étaient plus
indépendantes et en meilleure santé mentale et physique que celles qui avaient arrété
de marcher, croyant que cela était devenu trop exigeant ou difficile.

Une autre étude sur des personnes d’age mdar a révélé qu’'une marche tranquille de 8
000 pas par jour faisait « une différence dramatique sur la question de savoir si vous

vivez ou mourrez », selon le Dr Edward Phillips de la Harvard Medical School.

En résumé, la distance — a n’importe quel rythme et avec n'importe quel nombre de

pauses — I'emporte sur l'intensité.

Autres aspects d’une activité pour tous

Oui. Les scientifiques du sport suggérent que la_persévérance est essentielle. Il importe
de rester mobile. Qu’on soit enceinte, 4gé, en surpoids ou en convalescence, presque
tout le monde peut se permettre de marcher lentement, a condition d’adapter son style.
Une étude a suivi 36 000 adultes de plus de quarante ans pendant prés de six ans,
alors qu’une équipe de scientifiques enregistraient la quantité, le type et la fréquence
d’exercice de chaque individu. Les résultats ont démontré que tout niveau d’activité,
quelle que soit son intensiteé, était associé a « un risque de déceés considérablement
réduit. » Tout ce qu'il fallait, c’était une marche lente par jour.

En bref

Il n'est jamais trop tard pour intégrer 'activité physique dans notre quotidien. Méme une
simple marche lente, pratiquée régulierement, peut avoir des effets significatifs sur la
longévité et la santé globale. Chaque pas compte pour améliorer votre bien-étre, peu
importe l'intensité de l'effort. Alors, prenez le temps de bouger chaque jour, méme
doucement.

Votre corps vous en remerciera !
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