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LA MARCHE SE VEUT ACCESSIBLE AFIN DE PERMETTRE AU FLLS GRAND NOMBRE DE
FARTICIPER.

Les distances parcourues vont varier en fonction des journées (voir la carte par trongons) mais en
moyenne, nous marcherons une vingtaine de kilomeétres, d’un village a un autre.

Les repas et les bagages seront pris en charge si bien que personne n’aura de gros sac a porter.

Il'y aura des véhicules en queue de peloton pour soulager ceux ou celles qui seraient fatigués.
Finalement, nous marcherons en terrain asphalté et plat (sauf les trongons rouges sur la carte).
Au-dela de la Marche, nous dormirons dans des salles communautaires la plupart du temps. Cela
signifie que nous n’aurons pas de bon petit lit douillet pour nous reposer le soir et c’est pourquoi il est
souhaitable d’étre préparé pour limiter les courbatures et les douleurs !

LA MARCHE SERA LINE EXPERIENCE ENRICHISSANTE ET STIMULANTE...
SURTOUT SI TOUT LE MONDE EST PHYSIOLEMENT PREFARE.

Dans un premier temps, ¢a vaut la peine de vérifier si votre santé physique vous permet de participer.
Méme si vous avez un probleme de santé (diabéte, troubles cardiaques, polyarthrite, hypertension,
chirurgie récente, etc.), vous pouvez probablement participer mais il est préférable de s’en assurer
aupres d’'un professionnel de la santé’. Et n'oubliez pas que pour que la Marche soit un succes, |l
faudra plus que des marcheurs et des marcheuses ! Tout le monde aura la chance de contribuer a sa
facon !

Ensuite, méme si vous étes en santé, il est fortement recommandé de s’entrainer avant le départ et
bien sar, d’avoir des bons souliers. Voici donc quelques petits conseils et des idées d’exercices a
suggérer a vos membres et a pratiquer avec elles et eux !
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1 Source : La marche - programme de mise en forme, p. 97.



FRATIQUE DE LA MARCHE
PROGRANME DE NIVEALI DEBLITANT '

Ce programme vise & introduire la marche dans vovtre
horaire de fagon éguliere et & vous rendre apte & marcher -
pendant 30 minutes & une allure de modérée a rapide aﬁ_. '_
moins 5 fois par semaine. En ouvrant ce livre, vous avez déja -
fait-un premier pas vers |atteinte de cet objectif, DVici & trois .
m'ois, vous consteterez une amélioration significative de
votre condition physique et pourrez entreprendre un pro—-

gramme de niveau intermédiaire.

Dans les semaines & verir, il est important de vous rap.,; .': :
peler ceci: allez-y graduellement et tenez-vous-en A une.
vitesse et & une distance qui vous conviennent. Ne vous -
inquiétez pas si vous n'atteignez pas la forme voulue: votte
condition physique s'améliorera sous peu, Vous devrier

Vous pouvez suivre ce programme Si!
» vous w'avez pas fait d'exercice depuis trois mois;

P vous n'avez pas I'habifude de marcher, ¢’est-a-dire

que vous avez marché pendant moins de 30 minutes
par semaine au cours des trois demiers mois;
» vous avez de I'embonpoint, votre IMC est supérieur
4 25 ou votre rapport taille/hanches est égal ou supé-
- rieur & 1 si vous &tes de sexe masculin ou égal ou
supérieur & 0,85 si vous Btes de sexe féminin;
» vous ne pouvez parcoutir 1,6 km (I mi} & pied ou ne
pouvez franchir cette distance en moins de 18 minutes;
» vous avez un des problémes de santé mentionnés & la

page 97, mais votre médecin vous recommande de

commencer a marcher,

pouvoir converser en marchant sans éprouver de diffieulté.”
Cependant, si vous commencez a marcher, vous devriez.
vous sentir légérement essoufflé. i votre essoufflement per-

siste apres que vous avez cessé de marcher ou si vous éprou-
vez une douleur, c’est que vous fournissez un trop grand
effort et que vous devez ralentir le pas. Essayez de mesurer
Fintensité de votre marche au moyen des methc 5 des
pages.143 & 145, Reportez-vous égdem&ﬁfam?a
s vous avez besoin de vous rafraichi Erﬁﬁert’tmi’ﬂ au su]

la bonne technique de marche et de fa péﬁm e B

UNE PENSEE POSITIVE

P Les premiers mois pesmettront 4 votre corps de s’adapter & a) 0 Q
* la marche, Gardez votre pas.Vous seul savez quand vous
Btes préta accé'lerer lallyre. ” I

. iia |

» Il s'agit, pc_:-u.r vous, d'une initiation & la marche, alors
profitez-en. Souriez aux gens que vous croisez, écoutez le
chant des oiseaux ou admirez les fleurs d‘une ja:dinj’ére
qui orne une fenétre.

» Rappelez-vous régulierement vos objectifs. Chaque marche
vous pertnet d’avancer vers Iatteinte de ceux-ci.

» Profitez de vos marches matinales pour explorer votre envi-
ronnement. Vous découvrirez peut-&tre une nouvelle rue oy
un nouveau parc.

» Aprés les trois premiers mois, évaluez votre condition phy-

sique. 51 vous avez respecté votre programme, vous devriez
voir des résultats. .

2 Extraits du livre: La marche - programme de mise en forme



lom'- I. Morchez duns |es rues de
"'flolr& quartier pendanl 20 mmufes
§ POUVEZ VOUS reposer aprés.
0 iinutes de marche ou. diviser wara '
ps de marche en 2 péricdes de
0 minutes si vous le préférez. Essayez
maintenir une intensité faible cu
nodérée (11 & 13 selon Féchelle de
Borg) ou de 55% & 45% de voire -
fréquence cardiague maximale.

-2, Refaites le méme parcours
ou jour 1. Cancentrez-vous sur volre -

_p. oc.:.uﬁsz pu: -:ie 'w:l-tre vﬁesse de
marche. Lo
Jour 3. Si vous .én‘es' fﬁt]guéi-,. tenez-

1 & la dose quotidienne de marche, .

Siles exercices de marche ont eha

iles durant les jours 1 ef 2, IMTchéz .

ant 30 minutes dans vaire quurher

Jﬁur 4. Jour de plumﬁoohon Passez

o revue les endroits que vous avez

déia visités at, & l'aide d'une carle
éographique, tracez un ifinéraire que

3. 4 ET GE SEMAINES

Au minimum, murchez sefcm la dose
quofidienne recommcmdee

Morchez en emprunl-c:n{- vofre pdrcours
habituel au moins une fois par-
samaine. Essayez d’ qmeluorer votre
femps d‘une minuta dici & |o:a cin-
quiemeé semaine.Sur vofre purcours
marchez pendcmt 5 & 10 minutes-a
une intensité allant da modérée & forte
(14 & 13 selon |"échelle de Borg) ou
de 70% & 75% de votre fréquence
cardiaque maximadile. Yous devrlez &tre
iégérement. essouFfIé

Faites .2 mﬂrches plus |ongues, de 45
a 60 minutes chncune au cours de
ces 3 semaines. Pendant du moins
20 minutes, marchez d’'un pas qui
vous laissera légeérement essoufflé.

vous pouvez faire en tout temps. De

rn_ciniéﬁ;-i.idéu le, vofre parcours devrait
avoir de 1,5 & 3 km (1 & 2 mi); la sur-
foce devrait élre belie ef _plane et &ire

"--pmhoubb en fout iemp.& 5i vous le

pouvez, cl'n:-lsIssaz une route & proxi-
mité de voire maison ou de votre lieu
de fravail; ainsi qu'un envirornement
calrne st vardc-yunt

'Jnur 5. Esuuyﬂz volre parcours et
_ ‘chronométrez voire marche. Essayez
~ de maintenir une infensité de 12 ou 13
“selon I'échelle de Borg ou de ravailler

de 55% & 65% de voire fréquence
cardiaque maximale. Consignez votre
emps. |

- Jour & Tenezvousen & la dose

quolidhnm.

.lﬂllr 7. Effeciuaz volre parcours &

 une infensité légdre ou modérée et

chronométrez voire marche. Si vous

 possédez un moniteur de fréquence

cardicque, travaillez dé 55% & 60%
de voire fréquence cardiague maxi-
male, -

BE A 11E SEMAINES

Continuez & marcher selon la dose
quotidienne recommandée, au mini-
mum.

Marchez en empruntant votre parcours
habituel, deux fois par semaine, et
chronométrez voitre marche chaque
fois. Gardez voire nouvelle cadence
maintenant plus rapide. Essayez de
voir comment vous pourriez allonger
voire parcours pour les semaines &
VI,

Pour chacune des semaines, faites aqu
moins une marche supplémentaire plus
longue, d'une durée d’une heure anvi-
ren. Au cours de ces marches plus lon-
gues, ainsi qu'av cours de vos marches
habituelles, essayez de maintenir, pen-
dant au moins 20 minutes, une allure
qui vous essoufflara légeérement, soit un
pas de modéré & rapide.

Au cours de cefte semaine, essayez de
marcher fous les jours selon |o dese
quotidienne.

Marchsz au moins deux fois & una
inténsiié allant de faible @ modérée -
{12 & 15 selon "échelle de Borg) ou
de 0% & 75% de volre fréquence
cardiogue maximale. Notez voire’
temps et essayez de le réduire, méme
si ce n'est que de quelgues seeondes

Ajoutez également une murcha de

40 & 60 minutes durant cefte semaine,
@ une intensité légére ou modérée.
Essayez de trouver un trajet différent
de voire parcours habituel.

12E SEMAINES ET +

La marche devrait maintenant faire

~ partie inlégrante de votre vie. Yous
devriez & présent élre capable de
parcourir 1,6 km (1 mi} en moins de
18 minutes sans &ire épuisé. Si cet
exercice est trop pénible, reprenez
entrainement de la 6 & la 11° se-
maine jusqu’d ce que yous vous sen-
tiez plus & ‘aise.

sifé de volre marche — vaous pouvez
sait solliciter davantage vos bras, ou
choisir un parcours en pente (pour
d’autres suggestions, voir pages 72
4 B7). Commencez & augmenter gro-
duellement la durée de vos marches
et @ parcourir des distances plus
grandes, en essayant de marcher &
‘une intensité de modérée & forte pen-
dant 15 & 25 minules & chacune de
vos marches.

Pensez & des fagons d’accroitre Finten-



EXTRAITS DU LIVRE: LA MARCHE - FROGRAMME DE MISE EN FORME

Si ce n’est pas encore le cas, il est souhaitable d’encourager les participantes et participants a intro-
duire la Marche dans leurs activités quotidiennes. Les manifestations sont une bonne pratique (!) mais
marcher tous les jours en augmentant graduellement la distance parcourue, c’est encore mieux !

Et pourquoi pas un club de marcheurs et marcheuses ?

Les programmes de groupe peuvent aussi étre une super fagcon d’encourager les membres a s’en-
trainer. C’est plus motivant de marcher en gang, cela permet de créer des liens de solidarité et de
soutenir la mobilisation en vue de la Marche « de villes en villages pour le droit au logement » en
invitant vos alliés, votre communauté a se joindre a votre « Club de marche ». L’autre option serait de
joindre un Club déja existant.

Si vous créez votre propre Club en vue de vous préparer pour septembre 2018, il est important de s’y
prendre assez t6t afin de prévoir des dates sur plusieurs mois et de planifier les parcours en augmen-
tant graduellement la distance.

Attention, dans votre « Club de marche », les personnes participantes auront, au départ, des niveaux
différents (comme lors de la marche « de villes en villages » d’ailleurs!). |l sera donc important de
veiller au bien étre de tout le monde et tenter de trouver le rythme moyen qui permet au plus grand
nombre de participer. Notez toutefois que nous prévoyons en septembre, marcher a une vitesse d’en-
viron 3.5 km/heure.

LES PROGRAMMES FOLR LES GROLPES

Elaborer un programme de marche pour un groupe est un véritable défi,
mais combien gratifiant. La clé, c’est de concevoir un programme qui tient
compte de diverses habiletés tout en veillant & ce que tout le monde
travaille selon ses capacités.

prés avoir décidé de diriger un groupe et effectué toute

la recherche et le travail préalables (voir pages 60 et
63), vous pouvez commencer & planifier les marches pour
votre groupe. Tout programme est établia partir d'une struc-
ture. Vous pouvez donc organiser la structure de votre pro-
gramme de maniére a augmenter progressivement la
vitesse, la durée et I'intensité des marches au fil des semaines.
Cette planification contribuera a soutenir l'intérét des
marcheurs et a améliorer leur forme physique.

Cependant, il n'est pas facile de planifier un programme
de groupe du fait qu'i s'adresse a des personnes dont les
capacités sont différentes. C'est alots que- des techniques
telles que le travail progressif, le recours & des chefs de
groupe et le ciblage des motivations entrent en jew.

Planifier un travail progressif

Si vous dirigez un groupe de marche, il est bon d'augmen-
ter graduellement la difficulté des marches. La progression
devrait tre faite en variant la vitesse, la distance, les pentes
et les types de temain. (Il convient de rappeler ici que la
marche en descendant est aussi exigeante que la marche en
terrain plat.) Vous pouvez classer les marches selon les catégo-
res C, B ou A d'apres le niveau de difficulté. Une marche de
catégorie C se feraentiérementen terrain plat et sans obstacle,
& une vitesse de 4 4 5 kevh (2 % & 3 mi/h); une marche
de catégorie B se fera principalement en terrain plat, mais
comprendra aussi des pentes moyennes; une marche de
catégorie A sera composée d'un travail sur plusieurs pentes
et sur des sentiers et des terrains accidentés. Vous pouvez

sussi utiliser un systéme de classement par catégories gra-
duges, comme «Débutants, « Intermédiaire » et wAvaneé»,
ou encore par couleurs, comme «Bleus, « Rouge» et
«Noir =, Essayez toujours vos parcours avant de les proposer
a votre groupe afin de pouvoir évaluer leur degré de diffi-
eulké er d'8tre en mesure dinformer les marcheurs des condi-
tions particulieres de température ou de qualité de sol.




Suivre le chef
5i vous divisez un groupe en vue d'aiguiller chaque sous-
groupe vers différentes routes, il se peut que vous ayez alors
besoin de plus de dew: chefs. Le chef la plus important est
toujours celui qui reste & Farridre du groupe. Sa tiche con-
giste & suivie le rythme des marcheurs les plus lents, 3 les
encourager et 3 les motiver. Les émetteurs-récepteurs porta-
tifs {ou walkies-talkies) se révitlent d'une grande utilité pour
les chefs qui peuvent ainsi communiquer avec les autres
marcheurs & n'importe quel moment au cows de la randon-
née. lls deviennent essentiels si les chefs souhaitent appor-
ter une modification & la route préétablie, par exemple
lorsque le groupe est plus rapide ou plus lent que prévu.
Motiver les autres

5i vous aimez marcher et &tes enclin & encourager vos amis
et les membres de votre famille & marcher, mettez-vous dans
la peau d'une personne sédentaire pour trouver les argu-
ments qui les convaincront. Tl ne sert @ rien de brandic
Thoraire de vos marches si les gens que vous cherchez 3
motiver n'ont méme jamais ervisagé l'idée de pratiquer la
marche. 1l serait plus utile de préparer, & lintention de ces
personnes, un texte qui explique les bienfaits de la marche et
de garder les horaires pour ceux qui ont déji décidé de faire
partie de votre groupe.

Four motiver les marchenrs, une bonne strarégie con-
sisle @ les encourager A faire équipe aver quelgu’un dont les
capacités sont semblables. Renseignez les marcheurs sur les
régles de sécurité routiére de la page 69 et, avant de vous
metire en route, avertisser tous les membres de votre
groupe des croisements dangereus, des inégalités des trot-
toirs ou des nids-de-poule le long de votre parcours.

PARCOURS POUR
-‘ Le parcours en fart:ne dg 8

tapides parcowrront fout le trajet.

Les espaces découverts

mt £E3 LErrains.

plus rapides qui afteindront ces. points
CEmCt el reperie a Varridre du groupe,

e ins varié

' cirapmmhmute

Y LES GROUPES NON 'HQMOGENES

-.- -rsmmspmmwwmm
intférigure du 8, tmduwk:srrmdmphs

8 Les parcs ef les champs son! des erdroits parfaits
{ * les marcheurs plus rapides peuvent marcher autour
du périmtre, alors que les rrnﬂrﬁw:ﬂptusim

Lapomuderepmmenhaum i
Choisisser phagiewrs points de rzpére naturels ou
ajoiiter d'autres bulises vous-méme. Les marcheiirs

aller et venir pntre ces poinis ou fourmer dutour de

Quel que soit le niveau de votre groupe, il est préférable de
faire travailler les marcheurs moine fort plutt que trop fort
durant les premiéres semaines du programme. Si les gens se
plaignent de ce que les marches sont wop faciles, demandez-
leur de refaire certaines portions de la route, en particulier
les endroits en pente. Si vous travaillez avec plus d'un
groupe, tapp-elée._—vous cque les programmes pour différents
niveaux et capacitée peuvent 8tre suivis simultanément
chaq'u'e semaine. Planifiez des marches dune heure ou
moins afin que les gens puissent y prendre part plusieurs

fois par semaine, méme s'ils ont un horaire chargé.

PROGRAMME DE NIVEAL DEBLITANT
Four un groupe sans expénence, choisissez des parcours qui
conviennent i ce nivean d'habileté. Evitez les obstacles et les
terraing difficiles. Commencez par des routes locales et éta-
blissez des trafets de 1,54 3 km.[l & 2 mi).

FROGRAMME DE NIVEAL INTERMEDIAIRE

Choisissez un trajet de 5 6,5 km (3 & 4 mi) pour un groupe
de niveau intermédiaire ou groupe B. Les marcheurs de ce
groupe seront préts & gravir des pentes moyennes. Toutefois,
vous devriez vous assurer que la plus grande partie de la
‘marche se fera str un terrain nivelé convenable afin que les
marcheurs puissent se concentrer sur 'augmentation de leur
vitesse de marche, Enseigiez-léur la bonine technique ainsi
que la posture 3 adapter avant d*accélérer lj'él_lure. Incorpo-
rez de courtes périodes de marche plus rapide afin d'habi-
tuer les mermbres du groupe & faire travailler des groupes
musculaires qu'ils n'ont pas coutume de solliciter.

FROGRAMME DE NIVEALI AVANCE
Un groupe de niveau avancé ou groupe A est plus facile 4
diriger du fait que la plupart des marcheurs sont d&ja moti-
vés, enthousiastes et disposés & marcher réguliérement. En
plus d'ajouter du travail en pente aux parcours, vous pouvez
choisir des sentiers et des terrains plus difficiles. Choisissez
des trajets de 8 & 10t km (5 & 6 mi). Beaucoup de gens disent
u'fls «arrivent & un murs une fois atteinte une vitesse de

Faites effectuer aux marcheurs les plus rapides wn marche donnée (voir page 155 pour obtenir des conseils sur
parcours pias xigeant Far cxemple,Jates les mon- WY 1 £ i de franchir cette barie

ter ¢ descendre une colline, ce qui laissera aux yon de cette re).

matcheurs plas lents le temps de les rejoindre, Si —]

* vous faites une pause, permettez & ces derniers de
mhwkgmﬂdesemmmﬂrmwlm-?




FROGRAMME DE NIVEAL DEBLITANT

1ERE SEMAINE e a 10e SEMAINES

Av cours de ces ines, poursuivez vos mar courtes sur
des terrains nivelés, puis introduisez graduellement de plus lon-
gues périodes de marche rqpide en en faisant passer la cluléa
de 10 minufes & la- 22 semaine & 20 minutes & la 10 semaine.
Le groupe devrait travailler & une intensité modérée (13 & 14,
selon I'échelle de Borg) ou de 65% & 70% de la fréquence
cardiaque maximale. Variez les routes autant que possible ofin
de rompre la monofonie {pour des idées, voir pages 68a75),
mis restez principalement sur une surfuce nivelée. )

le SEMAINE ET +

Augmentez la distance & parcourir et faites passer lo durée
des marches de 30 minutes & 45 minutes. Intégrez au moins
20 a 25 minutes de marche & un pas rapide. Vous devriez fra-
vailler & une intensité de 13 & 16 selon I'échelle de Borg ou
de 65% & 80% de la fréquence cardiague maximale.

Commencez par une courte marche sur un ferfgin nivalé.
Essayez de faire une marche d’enviren 30 minutes, mais pré-
voyez une fagon d'allenger ou de raccourcir e trajet au cas ol
vous curiez suresfimé ou sous-estimé la copacié des mar-
cheurs. Concentrez-vous sur I'enseignement de la bonne tech:
nique et de la bonne posture: Intégrez de courtes périodes de
marche repide de 5 minutes, en mentionnant aux membres du
groupe qu'ils doivent marcher « comme s'ils étaisnt en refard &
un rendezvous ». Prévoyez une période d'échauffement et de
récupérafion. Les marcheurs de niveau débulani auront besoin
d'un échauffement plus long que les marcheurs de niveau

avancé. ]

FROGRAMME DE NIVEAL INTERMEDIAIRE

1ERE SEMAINE e a 10e SEMAINES le SEMAINE ET +

les mqrchqprs de volre groupe sont maintenant préts & faire
des marches plus vigoureuses, notamment & gravir des pentes
plus abruptes ou & accélérer la pas. Trouvez des fagons amu-
santes de faire marcher voire groupe plus rapidement (fout en
veillant & ce que les marcheurs maintiennent une bonne fech-
nique) en organisant des courses sur de courtes distances. Cet

Intégrez dans vos marches une période de marche rapide &
Forte inensité [15 & 16 selon I'échelle de Borg) ou de 75% &
80% de la fréquence cardiaque maximale. Augmentez la
durée de cetts .ﬁérioda de 15 & 20 minutes dans les preniiéres
semainas pour la porter graduellement de 20 & 30 minutes
vers la 10° semaine. Augmentez |"intensité en foisant varier le

Les marches de niveau intermédiaire devraient durer de 45 &
60 minutes. le principe durée/intensité peut toujours éire
appliqué. Ainsi, si I'on marche plus rapidement pendant un
court laps de femps, on refirera les mémes bienfaits gue si f'on

marche plus lentement pendant une plus longue période. Les

parcours en forme de 8 sont parfaits pour les groupes de mar-
cheurs de niveau intermédicire, car c'est surtout dans ces exercice pourra prendre la forme d'une course corire la mon-
.

groupes que des marcheurs sont plus suscephble‘{ 'se laigser’ fre sur une disiance d? 16 kp
distancer par d'autres. Etudiez des fagens dey {zﬁéﬂ 5 || les montées [voir page 48). rapids, séins toulsléis im

marcheurs, en choisissant, par exemple, d jets q g’,,lt;ﬁr’
permetient d'aller ot de venir enfre deux pcln

Ainsi, ceux qui seront & la quave du groupe %%_anrla pc%\

lité de raftraper au de devancer les autres.

FROGRAMME DE NIVEAL AVANGE

1ERE SEMAINE e a 10e SEMAINES le SEMAINE ET +

Vérifiez la posture des marcheurs de votre groupe: Méme s'ils
marchent réguligrement, ils n'ont peutéire pas - dppris_ les
bonnes techniques de marche, Rappelezteur que dles périodes
d'échauffement et de récupération sont nécessaires. Assurez-
vaus que-chacun marche & une infensité modérée durantles
cing ou huit pramigres minites de marche. Les hons marcheurs

fype de ferrain et en incluant des pentes. Attardezvous &

enssigner la bonne fechnique de marche, en particulier dcms

Surveillez le niveau du groupe en entier. Assuréz:vous qﬁe. -8
majeure portie des marches que vous organisez est appré-
ciée. Plenifiez cu moins une longue marche par semaine,
laquelle comprendra 10 minutes de marche rapide en mon-

Un groupe de catégorie A comprendra des participants com:

pétitifs. Vous devrez repérer ceux qui n'ent pas un sser
compéfitif et vous dssurer qu'ils ne croient pas ne. pas Bie.d lar
hauteur, sans Ioutefols négliger de stlmuler Perithousidsme des.
aures mcrcheurs Intégrez des périades de 10 & 20 mmuies
de marche trés rapide et ruppelez aux purﬂmponi’s i
sont en Dornpehilon qu'avec: eux—mamas--- Des’ vlsages ro|

fant une pente afin de pousser le groupe & travailler encore

plus fort.

ne prennent pas fous le méme temps paur s'échauffer. C'est ou
débui de la marche que les habiletés de chacun’ Fpeuvent éire
emarquées. Si certains marcheurs se mettent en. route & un

indiquent une fafigue normale saine plm‘ﬁl que u surmenage.
inquistez-vous davantage de ceux doni le vuoge pah 0 ont
la respiration semble pembls : g )

, trés rapide, demendezleur de rebroysser chemin aprés
q minutes pour laisser le temps v reste du groupe dé les



FROGRAMME DE MISE EN FORME - QUELGLES EXERCIGES

Avant de parcourir des grandes distances a pied, il faut s’échauffer et s’étirer. Il est donc
recommandé de faire quelques exercices d’échauffement afin de favoriser une bonne oxygé-
nation des muscles et d’augmenter la souplesse, de prévenir les douleurs, les blessures mais
surtout, les courbatures du lendemain !

Lors de vos pratiques, il est important d’instaurer cette routine d’exercices...nous le ferons
aussi lors de la Marche « de villes en villages ».

Source : Partir du Bon Pied: Une Introduction a la Marche, pp. 37-38.

Tendon d’Achille

Debout, une jambe pliée vers
avant, prendre appui sur un
arbre ou un mur, et baisser
les hanches en fléchissant
légérement le genou. Le pied
doit demeurer collé au sol,
sans toumner vers {'extérieur.
Ne rechercher qu'une légéere
sensation d’étirement. Répéter
avec I'aufre jambe.

Arriére de la jambe

(muscle ischio-jambiers)

Se tenir debout, le dos droit, un
talon posé sur un banc de pare,
une cl6ture ou tout autre appui
qui convient a ses possibilités.
Les jambes doivent étre tendues
sans difficulté, le dos droit et les
hanches de face. Attraper avec
la main l'ischion (I'cs que I'on
sent sous ia fesse) de la jambe
levée et le tirer Iégerement vers
I'arriére jusqu'a ce qu'on sente
une légére tension. Répéter
avec l'autre jambe.

Dos et épaules

Debout, les pieds paralléles,
écartés a la largeur des
épaules, joindre les mains le
plus haut possible derriére le
dos. Pour varier cet exercice,
placer la main droite derriere
I'épaule droite, et la main
gauche derriére le dos pour
essayer de toucher la main
droite. Répéter en inversant
la position des mains.

Mollet
Prendre la position telle
qguillustrée, une jambe devant
l'autre, la jambe avant fiéchie.
Le genou fléchi ne doit pas

- dépasser le pied. Les deux
talons doivent rester bien &
plat au sol. On doit ressentir
un éfirement dans le mollet
de la jambe arriére. Répéter
avec l'autre jambe.

Avant de la jambe (quadriceps)
Se tenir debout, la main droite
en appui sur un arbre ou un
mur, la jambe droite fléchie vers
Parriere et soutenue par ia main.
gauche. Répéter le mouvement
en inversant la position des
membres.

Musculature latérale du corps
Debout, les jambes écartées un
peu plus large que les épaules,
élever le bras gauche de ce
coté au-dessus de la téte, et

se pencher vers le coté droit
out en évitant que le tronc ne
s'incline vers 'avant ou {'arriére.
Placer la main droite sur la
hanche ou la glisser le long de
a jambe jusqu’a ce qu'on sente
une résistance. Répéter de
‘autre coté.

Source : Marfe-Chantal Fournel, Kino-Québec
Dessins : Ava Endo




LE MATERIEL

De bons souliers, confortables, seront nécessaires pour celles et ceux qui vont marcher plu-
sieurs jours de suite, voir le mois au complet. L’'objectif est bien sir d’éviter les ampoules et
autres blessures. Notez toutefois qu'il est important d’avoir des pansements et des cremes
hydratantes afin de prendre soins de ses pieds pendant la Marche.

Il ne faut pas attendre la derniére minute pour penser aux souliers ; des souliers neufs peuvent
blesser méme s’ils sont de qualité.

Les groupes sont invités a utiliser la lettre de demande de commandite s’ils cherchent des dons
de souliers.




