L’ACTIVITE PHYSIQUE AU QUOTIDIEN | GRAND PUBLIC

Bouger, c’est si simple: marcher

Chaque mouvement compte!

Intégrer du mouvement au quotidien — se déplacer a pied ou a vélo, prendre les escaliers, ou encore faire son
ménage ou son jardin — favorise la santé physique et psychique. Une régle d’or : chaque mouvement est préférable
a l'inactivité et améliore la santé et le bien-étre a tout age.
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Activité physique bénéfique pour la santé (est bénéfique toute activité qui a un effet positif sur la santé et présente
le moins possible d’effets secondaires indésirables), la marche est la maniere la plus naturelle et la plus durable de
se déplacer. Elle s’'intégre aisément au quotidien, et ce, a tout age.

Chaque pas compte
Que ce soit pour les courses, le travail ou des rendez-vous privés ou -
oY

professionnels, faites vos trajets quotidiens a pied. Toutes les occa-
sions sont bonnes pour bouger et marcher : attente aux arréts de bus,
pause de midi, temps libre aprés le travail, etc. Cela fait du bien, fa-
vorise le bien-étre et la concentration, stimule la circulation sanguine et
aide a combattre la fatigue et le froid en hiver. Et si, au lieu d’attendre le
bus ou le tram, on marche jusqu’a 'arrét suivant, on économise méme
de l'argent. A %

La marche sollicite les grands groupes musculaires, ce qui augmente les besoins en énergie. En fonction de la
vitesse et de la pente, il est possible d’influer sur l'intensité et donc la consommation de calories. La marche rapide
fait partie des activités d’intensité modérée, comme les déplacements du quotidien a vélo. En marchant rapidement,
on s’essouffle, la fréquence cardiaque s’accélére et la température du corps augmente. On peut encore parler, mais
plus chanter.

L’idéal si vous étes plutét sédentaire
Vous étes plutdt sédentaire ? Vous n’avez pas le temps ni I'envie de faire du sport ou une activité physique ? Alors,

la marche est exactement ce qu’il vous faut : une maniére simple de commencer a bouger. Chaque effort pour
combattre I'inactivité, comme la position assise prolongée, en vaut la peine. A tout age, I’exercice physique
a des retombées positives sur la santé, le bien-étre, la qualité de vie et les performances.
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Il n’est jamais trop tard pour faire le premier pas : chaque mouvement vaut mieux que I’inactivité !
Pourquoi ? Parce qu’une activité physique réguliére réduit le risque de nombreuses maladies non transmissibles,

telles que le surpoids, le diabéte, les maladies cardiovasculaires et le cancer, qui causent prés de % des déces en
Suisse. Bouger permet de renforcer non seulement les muscles, mais aussi les os, les articulations, les organes et
le systéeme immunitaire. La mémoire, la capacité d’apprentissage et le sommeil s’en trouvent également améliorés.
L’activité physique a en outre des effets positifs sur le bien-&tre psychique, les contacts sociaux et 'autonomie, I'age
venant.

Recommandations en matiére d’activité physique pour les adultes (18-64 ans)
Activité physique quotidienne recommandée pour les adultes (18-64 ans) Afin d’obtenir les plus grands bénéfices
< pour la santé, il est recommandé de pra-
<« tiquer chaque semaine au moins 150 a
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En plus de I'endurance, il est conseillé de
S m';i.:}sminutes pratiquer au moins deux fois par semaine
par semaine une activité de renforcement musculaire

0 d’'intensité modérée ou soutenue.

Figure 1: Recommandations en matiére d’activité
Limiter les moments passés en position assise prolongée et les interrompre réguliérement. physique (SOUfCG.' hepa.ch 2023)

Source: hepa.ch, Macolin 2023

Marcher et se promener dans la nature : les bonnes raisons de le faire plus souvent

Le saviez-vous ? Le verbe « se promener » signifie aller sans hate d’un lieu .

a un autre pour se détendre, prendre l'air et se ressourcer ou exercer une Q‘@
activité physique. La création des « promenades » et autres parcs est liée

précisément a cette activité qui servait dans le temps a nouer des contacts,

s’entretenir avec ses semblables ou simplement musarder et flaner dans des @

parcs et des jardins @
° ° »

Marcher pour... lever le pied

Qui ne I'a jamais fait : courir pour attraper le bus, aller vite faire ses courses en voiture, filer en ville a vélo... Rien de
tel que la marche a pied pour freiner le rythme du quotidien. En nous déplagant sans stress, nous nous détendons
de fagon active, nous avons le temps de laisser aller nos pensées et de déconnecter, nous percevons I'environne-
ment naturel et construit avec tous nos sens, prétons une plus grande attention aux bruits et aux odeurs, rencontrons
des gens, prenons de nouveaux itinéraires et découvrons des coins inconnus.
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Une promenade dans la nature aide a combattre le stress
Une promenade dans la nature, p. ex. en forét, a un impact positif sur la santé

psychique et contribue a réduire le stress. Cet effet a été constaté aprés une sortie
d’'une demi-heure déja.

~
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Le saviez-vous ? En Suisse, environ 20 % des trajets en voiture et 40 % des trajets en bus ou en tram sont inférieurs
a 2 km et pourraient aisément étre parcourus a pied.
’ t ;
Les visites en forét sont bonnes pour la santé
Une enquéte menée en 2022 a montré que la population suisse apprécie beaucoup
la forét. Dans les bois, les gens récupérent, se proménent, font du sport, pique-niquent, observent la nature, écoutent

les oiseaux ou profitent du calme. Un dossier de I'Office fédéral de I'environnement (OFEV) décrit comment et pour-
quoi les balades en forét ont des effets positifs sur la santé. >> En savoir plus
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Figure 2 : La forét contribue grandement au bien-étre et a la santé de la population. La majorité des personnes sondées se reposent en forét et
se sentent plus détendues apres une balade dans les bois (Source : Enquéte aupres de |la population WalMos, 2010, 2020)

Déja marché aujourd’hui ?

Aujourd’hui, j’ai marché pour aller au tra-
vail / faire des courses / a un rendez-
VOous.

Aujourd’hui, jai décidé de marcher au

lieu de prendre la voiture, le tram ou le
bus.

Aujourd’hui, j'ai décidé d'aller faire une
balade.

J’ai fait une promenade pendant la pause
[ aprées le repas / durant mon temps libre.
J’ai fait une balade en forét / dans un
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https://www.bafu.admin.ch/bafu/fr/home/themes/forets/dossiers/les-visites-en-foret-sont-bonnes-pour-la-sante.html
https://www.bafu.admin.ch/bafu/fr/home/themes/forets/info-specialistes/zustand-wald/observation-des-forets/bevoelkerungsumfrage-wamos.html
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