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LES BIENFAITS DE
LA MARCHE A PIED

a marche est une activité simple, gratuite et
accessible a tous. C'est egalement I'une des COMMENT INTEGRER LA MARCHE

formes d'exercice les plus bénéfiques pour DANS SA VIE QUOTIDIENNE ?
la santé physique et mentale. En effet, la marche

réguliere a de nombreux bienfaits physiologiques,
tels que I'amélioration de la santé cardiovasculaire,
de la force musculaire et de la densité osseuse, ainsi

Intégrer la marche dans sa vie quotidienne est
facile et peut étre fait a tout moment de la journée.

que la réduction du risque de maladies chroniques.

e -
RENFORCEMENT MUSCULAIRE
ET DENSITE OSSEUSE

La marche réguliere peut aider a renforcer les muscles des
jambes, du dos et des abdominaux, ce qui peut aider &
améliorer la posture et 2 prevenir les blessures. De plus,
la marche peut aider & augmenter la densité osseuse,
ce qui est particuliérement important pour les femmes qui
sont plus sujettes a l'ostéoperose.

o
REDUCTION DU RISQUE DE
MALADIES CHRONIQUES

La marche reguliere peut aider a réduire le risque de
maladies chronigues telles que le diabéte, I'obésité el
certains cancers. Elle peut également aider & amélicrer le
fonctionnement du systéme immunitaire, ce qui peut aider
a prévenir les infections.

-3
REDUCTION DE LA DOULEUR
ET DE LA RAIDEUR

La marche réguliere peut aider a réduire la douleur et
la raideur associées a larthrite et a d'autres affections
chroniques. Elle peut egalement aider & prévenir la douleur
musculaire aprés l'exercice en aidant a &liminer l'acide
lactique des muscles.

-4
AMELIORATION DE
LA SANTE MENTALE

La marche peut également avoir des bienfaits pour la
santé mentale en réduisant le stress et lanxiété. Elle
peut également aider a améliorer I'humeur en slimulant
la production d'endorphines, des neurctransmetteurs qui
sont associés a des sentiments de bien-étre et de bonheur.

Voicl quelques idées pour intégrer la marche
dans votre routine quotidienne :

Marchez pour faire vos courses : sl vous
habitez a proximité d'un magasin ou d'un marche,
essayez de vous y rendre & pled au lleu de
prendre la voiture ou les transports en commun
Prenez des marches de pause : si vous travaillez
assis devant un ordinateur toute 1a journée, faites
ges pi régulléres pour vous lever et marcher
autour du bureau ou dans le couloir

Marchez pendant votre temps libre : profitez de
votre temps libre pour faire des promenades, que
ce soll seul(e) ou avec des amis ou de la familie
Marchez pour aller au travail : si vous habitez a
une distance raisonnable de votre lieu de travail,
envisagez de faire le traje! & pied au lisu de
prandre fa voiture ou les transports en commun
Utilisez les escallers : au lieu de prendre
l'ascenseur ou l'escaiator, optez pour les escaliers
Cela vous permeltra de faire de I'exercice tout en
accomplissant vos taches quotidiennes

Faites des promenades en famille ou avec
des amis : organisez des sorlies en groupe pour
marcher ensemble, cela peut élre une activité
amusante et benefique pour tout le monde
Marchez avec voire animal de compagnie :
Si vous avez un chien, emmeanez-ie laire une
promanade reguliérement. Cala vous permettra
de passer du temps avec votre animal tout en

faisant de |'exercice

Faites une promenade aprés le diner : Au lieu

de vous asseoir devant la télévision aprés le diner,
profitez-en pour faire une promenade. Cela vous

aidera a digérer votre repas et a vous sentir mieux.
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