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— QUE DU BONHEUR!

POURQUOI LA MARCHE NORDIQUE REND HEUREUX

Quel bonheur!

Pourquoi la marche
nordique rend heureux

TEXTE & PHOTOS : BEATRIX VOIGT

— Les marcheurs et marcheuses nordiques le savent depuis toujours : la marche nordique procure
une sensatfion de bien-&tre, voire de bonheur, et cela frés vite et durablement. D'ol vient cet effet
insoupgonneé pour une activité physigue simple et douce telle qu'elle est pratiquée par la majoriteé
des marcheuses et marcheurs ? Bouger est bon pour la sante, ce n'est pas nouveau. Mais qu'est-ce
qu'il se passe dans notre corps quand on marche ? Petite excursion dans le fonctionnement du corps
humain pour découvrir des choses merveilleuses.

foie

La marche constitue
le mouvement de
base de notre nature
humaine.
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Nous marchens depuis le plus jeune age,
le mouvement croisé des jambes et des
bras est complétement automatisé, on
ne refléchit pas a choaque pas pour savoir
leque! des membres il faudra avancer.
La marche active beaucoup de mus-
cles, mais reste économe en énergie.
Nous pouvons marcher trés longtemps,
sur de longues distances, sans frop nous
épuiser. En marche nordique, nous ac-
centuons le mouvement naturel du ba-
lancier des bras et, ce faisant, augmen-
tons l'amplitude des pas. Gréce & cefte
propulsion, |'activité musculaire est ac-

crue par rapport a la marche pédestre
sans batons.

Ce travail museculaire est un
| .
. premier facteur du bonheur

Des muscles qui travaillent produisent
des substances qui ont une grande in-
fluence sur tous les tissus et organes. Prés
de 3000 protéines sont libérées, dont
certaines avec un effet hormonal. Une
fois que le cerveau a lancé un mouve-
ment musculaire, les muscles prennent
en main la régie et mettent en marche



une machine chimique incroyable & lnférieur du corps.
Ce sont eux qui dirigent la consommation des sucres et
des graisses, la construction des fibres musculaires et des
os, lo production de cellules lymphatiques nécessaires
pour la defense immunitaire et l'oxygénation du cerveau,
pour ne citer gue guelgues-uns des effets nombreux.*

Plus un muscle est développé, mieux il utilise 'oxygéne et
plus il consomme de I'énergie et produit des substances
bénéfiques méme au repos! Comme la marche nordique
fait travailler presque tous les muscles, la production
de molécules messagers et d’hormanes est élevés, les
processus bénéfiques sont renforcés. Si la technique est
bonne, évidemment, sinon, cet effat est trés réduit,..

' Un autre facteur du bonheur est la stimu-
lation du cerveau

La marche de bipéde sollicite beaucoup l'orsille interne,
car lo posture debout demande d'ajuster constamment
I'équilibre. En marchant, le corps se balance légérement
de gauche a droite et se trouve un instant sur un seul
pied. Le balancier des bras qui s'installe naturellement -
le bras avance et recule avec la jambe opposée - aide &
recentrer le corps et & rendre le déplacement plus stable
et ergonome.

Mine de rien, ce mouvement croisé stimule les deux hé-
misphéres du cerveau et augmente les connexions de
neurones enfre eux. Une activité neuronale intense au
coeur du cerveau est synenyme d'une production accrue
de neurotransmetteurs, dont certains sont connus pour
leur réle stimulant ou antidépresseur (p. ex. la séroto-
nine). En méme temps, nous effectuons un mouvement
opposé des mains - l'ouverture de I'une, la fermetura de
l'autre -, ce qui active également le systéme de coordi-
nation et donc lo sécrétion de neurotransmetteurs.
Grace a la grande amplitude des pas et du balancier
des bras, avec l'ouverture/fermeture des mains en al-
ternance, le cerveau nous inonde de bonheur! Je le dis &
nouveau : si la technique est bonne, évidemment, sinon,
cet effet est trés réduit...

Les pieds ne sont pas en reste dans les
honnes sensations

Marcher avec un bon déroulé du pied réveille les ré-
cepteurs dans la volte plentaire et la cheville qui infor-
ment notre cerveau sur la position du pied et la nature
du sol, indispensables pour garder 'équilibre. 28 muscles
et 26 os s'accordent pour ce fravail extraordinaire! Qui
dit bon déroulé du pied dit bon travail musculaire et dit
bonne circulation sanguine, et surtout une stimulation
des zones réflexes. En marchant nordigue, nous amélio-
rons ainsi notre ancrage et la connexion entre la téte et
les pieds. Et ¢a fait du bien!

Seulement, une semelle trop rigide ou trop épaisse et
amortissante réduit énormément cet effet, Une attaque
prononcee au falon perturbe, voire nuit au bon déroulé
du pied. Eh oui, I'sffet bonheur n'est garanti qu'avec lo
bonne technigue...

* GEO hors-série « Sport et bien-éire » n® B septJoct. 2013

POURQUOI LA MARCHE NORDIQUE REND HEUREUX

Prendre lair. indispensable a notre
santé physique et psychique

En pratiquant la marche (nordigue ou pas) en plein air
(grand parc, campagne, montagne, bord de mer, le
long d'une riviére), tous les bénéfices sont multipliés par
la verdure, I'air et la lumiére. En marchant sur un sol non
goudrenné, sous les arbres ou dans I'herbe, le regard
vagabondant d'une fleur tout prés au paysags lointain,
en remplissant les poumoens d'air frais, en baignant dans
la lumiére naturelle (vitamine D! mélatonine!), en faisant
ce mouvement ample, fluide et rythmé, la téte se vide, les
crispations disparaissent, le stress s'évacue, les cing sens
se reveillent, le sourire revient,

Savez-vous que la marche, de préférence dans la na-
ture, est le meilleur moyen de régénérer le nerf vague,
grand maitre du systéme parasympathique, qui, dans
notre vie pleine de siress, d'écrans, de bruit, d'artifices et
de conflits, peine a remplir son réle? Quelques minufes
de marche ef quelques profondes respirations suffisent
pour calmer le nerf sympathique trop excité par notre vie
contre nature ef pour faire revivre le nerf vague ef ainsi
améliorer notre éfat de santé global.

Mettons nos pas dans ceux des plus grands philosophes,
aufeurs ou compositeurs qui efaient de grands mar-
cheurs et marcheuses (p. ex. Seneca, |.-]. Rousseau,
Goethe, Nietzsche, Balzac, Simone de Beauvoir, ©. Mes-
sigen), qui frouvaient leur inspiration en marchant.

La marche nordigue libére corps et esprit et rend ainsi
heureux (surfout avec la bonne technique et une pra-
tique sans ambitions sportfives... mais c'est une autre
histoire!).

— Beatrix Voigt,
Fondatrice de Balades & Bien-étre.
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