
                                                                                         Les Conseils de notre Médecin  

Venez Marcher pour votre Bien EVenez Marcher pour votre Bien EVenez Marcher pour votre Bien EVenez Marcher pour votre Bien Etretretretre    

Une activité physique régulière est bénéfique pour la santé. 

Elle prévient les maladies cardiovasculaires, diminue le risque de diabète de type 2 et le taux de graisse 

dans le sang. 

Elle renforce les capacités respiratoires. 

Elle maintient et améliore la fonction musculaire, la souplesse et l’équilibre. 

Elle préserve le capital osseux. 

Elle diminue le risque de certains cancers (colon et sein). 

Elle préserve la santé mentale en contribuant au bien-être psychologique, à la qualité de vie (réduction du 

stress et de l’anxiété). 

Les recommandations actuelles pour des adultes sont de 30 minutes 5 fois par semaine d’une activité 

d’endurance d’intensité modérée, c'est-à-dire l’équivalent de 30 minutes de marche rapide d’un bon pas 

à allure soutenue. 

Cette activité peut être fractionnée (3 fois 10 minutes) et peut inclure des activités physiques 

professionnelles, ménagères, bricolage, jardinage,… 

Pour une activité plus intense, les recommandations sont de 20 minutes 3 fois par semaine. 

La Randonnée et la Marche Nordique sont des activités pouvant être pratiquées par tous quels que 

soient la condition physique et l’âge. Elles ne nécessitent pas d’apprentissage. 

Il y a peu de manifestations indésirables comme les traumatismes musculosquelettiques et pratiquement 

pas de contre indications médicales. Toutefois les personnes souffrant d’affections particulières doivent 

demander l’avis de leur médecin. 
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