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La La marchemarche nordiquenordique

UneUne rréévolutionvolution auau
niveauniveau du du systsyst èèmeme



AujourdAujourd ’’huihui , la , la marchemarche nordiquenordique fait fait partiepartie
des des soinssoins de santde sant éé prodiguprodigu ééss en en AllemagneAllemagne ..



SesSes ddéébutsbuts ……

EntraEntraîînementnement dd’é’éttéé pour         Sport de pour         Sport de bienbien--êtreêtre pour pour toustous

les les athlathlèètestes de    de    depuisdepuis 19951995

ski de fondski de fond



LorsqueLorsque la la marchemarche nordiquenordique
estest apparueapparue ……

Au tout début : Aujourd’hui …

« … oublié tes skis? »



La La marchemarche nordiquenordique ::
Un Un programmeprogramme physique et social physique et social collectifcollectif



Le concept de Le concept de marchemarche nordiquenordique ,,
loin dloin d ’’être être uneune nouvelle mode nouvelle mode ééphph éémmèèrere……

……. . ss’’apprapprêteête àà faire son apparitionfaire son apparition au au 
Canada en Canada en tanttant queque mouvementmouvement

de de bienbien--êtreêtre conconççuu pour pour toustous..



La La marchemarche nordiquenordique
versus versus 

la la marchemarche rapiderapide



ExercerExercer les muscles du haut du corps les muscles du haut du corps ss’’avavèèrere
essentielessentiel àà ll ’’efficacitefficacit éé dd’’un un exerciceexercice

50 % des muscles50 % des muscles
se se situentsituent auau--dessusdessus
dde la e la tailletaille

____________
___



% des muscles % des muscles sollicitsollicit ééss

Vélo
stationnaire
30 - 40 %

Marche/
Jogging :
40 - 50 %

Plus de 90 %
( > 600 muscles )

Marche nordique



TauxTaux de calories de calories 
brbr ûûll ééeses /hr/hr

Vélo
stationnaire
210 kcal

Marche

240 kcal

Jogging lent
280 kcal

Natation
330 kcal

Aérobie
440 kcal

Marche nordique

600 – 900 kcal



ÉÉtudestudes cliniques/scientifiquescliniques/scientifiques :  :  
la la marchemarche nordiquenordique plus plus efficaceefficace

queque la la marchemarche rrééguligulièèrere
�� Maladies Maladies coronariennescoronariennes
�� SystSystèèmeme cardiovasculairecardiovasculaire
�� DiabDiabèètete
�� Haute Haute pressionpression artartéériellerielle
�� PertePerte de de poidspoids
�� AppareilAppareil locomoteurlocomoteur
�� ProblProblèèmesmes chroniqueschroniques

dd’’articulationsarticulations
�� AmAmééliorationlioration de la posturede la posture
�� SantSantéé mentalementale
�� TauxTaux de perception de de perception de ll’’efforteffort

Études recueillies des 
universités médicales, 
des hôpitaux, des centres de 
réhabilitation, des centres
universitaires de sciences 
sportives en Allemagne, 
Finlande, Suède, Pologne, 
Yougoslavie, au Royaume-
Uni, Canada et aux États-
Unis.



Coordination du 
muscle élévateur de l’omoplate (1) et du muscle tra pèze (2)

1 = muscle élévateur de l’omoplate 2 = muscle trapèze (descendant)

Tension/douleur 
dans la région du cou et des épaules



DouleurDouleur au au coucou, aux , aux éépaulespaules et au bas du doset au bas du dos
-- ÉÉmploymployééss de bureau de bureau --

�� AnttilaAnttila et al. (1999)et al. (1999) .. Karvonen et al. (2000).

•• Le Le programmeprogramme de de marche nordique contribue marche nordique contribue àà
diminuer diminuer lesles symptsympt ômes ômes de la de la douleur douleur au au cou cou et et 
aux aux éépaulespaules ;;

•• AussiAussi , , elle augmente elle augmente la la flexibilitflexibilit éé de la de la partie partie 
supsup éérieure du rieure du corps.corps.



Absorption Absorption dd’’oxygoxyg èènene, , ddéépensepense caloriquecalorique , , 
frfr ééquencequence cardiaquecardiaque et et tauxtaux de perception de de perception de ll ’’efforteffort

� Porcari JP , Hendrickson TL , Walter PR , Terry L , Walsko G (1997)

� Augmentation de l’absorption d’oxygène : 23 % 
(4,4 ml.kg-1.min-1)

� Augmentation de la dépense calorique : 22 % 
(1,5 kcal.min-1) 

� Augmentation du rythme cardiaque : 16 % 
(18 bpm) comparativement à la marche sans bâtons

� Augmentation du taux de perception de l’effort d’environ
1,5 unités, avec utilisation des bâtons

�� StroughtonStroughton , Larkin, , Larkin, KarawanKarawan , 1992, 1992
�� ParkattiParkatti et al., 2003et al., 2003
�� KoskinenKoskinen et al., 2003 and otheret al., 2003 and other
�� WilkWilk et al. 2005et al. 2005



Diminution de la Diminution de la pressionpression artart éériellerielle

Ishikawa et al., 1999. C. Diehm, 2007



ApportApport en en oxygoxyg èènene

JusquJusqu’à’à 25 % de plus25 % de plus

queque la la marchemarche sans sans bbâtonsâtons
((PocariPocari et al, 1997. et al, 1997. MorssMorss et al, 2001. Jordan, 2001)et al, 2001. Jordan, 2001)



Grandement efficace pour les 
personnes atteintes de diabète

Exercice qui combine 
entraînement cardiovasculaire et
entraînement contre résistance 

en un seul

(American Academy of Sports Medicine)

plus



La La marchemarche nordiquenordique pour pour 
les patients les patients atteintsatteints de de diabdiab èètete de type 2de type 2

((NischwitzNischwitz et al. Medical University Munich, 2006; Clinic Bad Wiessee, 200et al. Medical University Munich, 2006; Clinic Bad Wiessee, 200 6)6)

Les Les effetseffets de la de la marchemarche nordiquenordique sursur la la priseprise des des mméédicamentsdicaments ::

�������� 1 1 annann ééee –– 19 patients 19 patients diabdiab éétiquestiques
�������� 90 min. de 90 min. de marchemarche nordiquenordique par par semainesemaine

RRéésultatssultats ::
AprApr èès 3 s 3 moismois ::

1. 1. perteperte de de poidspoids moyennemoyenne : : --1,5 kg1,5 kg
2. 2. HbA1c HbA1c : : --0,15 %0,15 %
3.3. rrééductionduction des des mméédicamentsdicaments !!!!!!
4. 3 patients 4. 3 patients nn’’ontont pas pas eueu recoursrecours aux aux mméédicamentsdicaments

le jour de la le jour de la marchemarche nordiquenordique



PertePerte de de poidspoids –– IMC IMC ––
LDL LDL –– HDL HDL –– triglyctriglyc ééridesrides -- cholestcholest éérolrol

90 %+ des muscles 90 %+ des muscles sollicitsollicit ééss brbr ûûlentlent
jusqujusqu ’à’à 46 % plus de calories 46 % plus de calories 

(Cooper Institute. Dallas, 2002)(Cooper Institute. Dallas, 2002)



PertePerte de de poidspoids
HeikkilHeikkil ää et al (2004)et al (2004)

�� 13 participants 13 participants àà la la marchemarche nordiquenordique ((3333--54 54 ansans ))
ayantayant un un excexc èèss de de poidspoids (IMC 32 kg/m(IMC 32 kg/m ²²))

�� Les participants Les participants ontont utilisutilis éé la technique de la la technique de la marchemarche nordiquenordique
de de manimani èèrere rrééguliguli èèrere pendant 4 pendant 4 moismois , et , et ilsils ontont éévaluvalu éé leurleur
frfr ééquencequence cardiaquecardiaque lorslors de de ll ’’augmentationaugmentation dd’’ intensitintensit éé..

�� On a On a observobserv éé chez les participants :chez les participants :
-- perteperte de de poidspoids ((-- 5 kg en 5 kg en moyennemoyenne ))
-- perteperte de masse de masse adipeuseadipeuse ((tailletaille -- 6,6 cm)6,6 cm)
-- amamééliorationlioration des des capacitcapacit ééss aaéérobiquesrobiques (+29 %)(+29 %)
et des et des lipideslipides sanguinssanguins



ProblProbl èèmesmes chroniqueschroniques
dd’’ articulationsarticulations

Mayo Clinic (2008), Wilson (2001), YoungMayo Clinic (2008), Wilson (2001), Young -- HooHoo Kwon (2008)Kwon (2008)

La marche nordique réduit 
jusqu’à 30 % l’impact sur les 
articulations



AmAmééliorationlioration de la posturede la posture



OstOst ééoporoseoporose

6 6 moismois de de marchemarche nordiquenordique suffisentsuffisent
pour pour noternoter uneune augmentation augmentation significativesignificative

de la de la densitdensitéé osseuseosseuse



La La marchemarche nordiquenordique et la et la ddéépressionpression
C. C. WillemerWillemer , K. , K. KrKr üügerger , F.C. , F.C. MoorenMooren , K. , K. VVöölkerlker , S. , S. KnechtKnecht et A. et A. FlFlööelel , , 

UniversitUniversit éé de Muenster, de Muenster, AllemagneAllemagne , 2008, 2008

�� MMééthodesthodes : : selonselon uneune approcheapproche longitudinalelongitudinale , , 
43 43 adultesadultes en en bonnebonne santsant éé ontont ééttéé éévaluvalu ééss pour pour ddéépressionpression
(52(52––78 78 ansans , MA 62,5 , MA 62,5 ansans ++ 6, 8) 6, 8) 
((InventaireInventaire de de ddéépressionpression de Beck, IDB)de Beck, IDB)

�� RRéésultatssultats : : uneune forte forte amamééliorationlioration du du rréésultatsultat de de ll ’’ IDBIDB
((pp == 0,052) apr0,052) apr èès 6 s 6 moismois dd’’exerciceexercice , , comparativementcomparativement au au 
groupegroupe ttéémoinmoin ..

�� Solution : Solution : ll ’é’étudetude ddéémontremontre ququ ’’aprapr èèss 6 6 moismois de de 
marchemarche nordiquenordique , les patients , les patients signalentsignalent un un rréésultatsultat
de de ll ’’ IDBIDB plus favorable plus favorable queque les les rréésultatssultats obtenusobtenus
avantavant la la pratiquepratique de la de la marchemarche ..



La La marchemarche nordiquenordique en Ontarioen Ontario
2008 / 20092008 / 2009



ÉÉvaluationvaluation

aupraupr èèss des des hhôpitauxôpitaux participantsparticipants

> Questionnaire <> Questionnaire <



CombienCombien de de foisfois par par semainesemaine
pratiquezpratiquez --vousvous la la marchemarche nordiquenordique ??

1 1 fois/semainefois/semaine :: 34,6 %            34,6 %            

2 2 fois/semainefois/semaine :: 39,2 % 39,2 % 

3 3 foisfois et plus :  et plus :  26,2 % 26,2 % 



CombienCombien de temps de temps durentdurent
vosvos sessions de sessions de marchemarche nordiquenordique ??

20 minutes :               11,1 %                            20 minutes :               11,1 %                            

30 minutes :               30 minutes :               33 %33 %

45 minutes :               44,4 %45 minutes :               44,4 %

60 minutes :60 minutes : 11,5 %11,5 %



QuellesQuelles sontsont vosvos impressions impressions personnellespersonnelles concernantconcernant
la la marchemarche nordiquenordique dansdans votrevotre milieu de travail?milieu de travail?

1.1. Technique facile Technique facile àà apprendreapprendre .        91,2 % .        91,2 % OuiOui 8,8 % Non8,8 % Non

2.2. Je Je recommanderecommande ll ’’ intint éégrationgration 97,1 % 97,1 % OuiOui 2,9 % Non2,9 % Non
du du programmeprogramme de de marchemarche
nordiquenordique en milieu de travailen milieu de travail ..

3.3. Je Je considconsid èèrere la la marchemarche 97,1 % 97,1 % OuiOui 2,9 % Non2,9 % Non
nordiquenordique commecomme uneune sourcesource
dd’é’énergienergie et de de et de de rajeunissementrajeunissement ..

4.4. LL’’accacc èèss direct au direct au programmeprogramme 94,2 % 94,2 % OuiOui 5,8 % Non 5,8 % Non 
de de marchemarche nordiquenordique àà ll ’’hhôpitalôpital
estest trtr èèss pratiquepratique ..



QuellesQuelles sontsont vosvos impressions impressions personnellespersonnelles concernantconcernant
la la marchemarche nordiquenordique dansdans votrevotre milieu de travail?milieu de travail?

5.5. Je me Je me senssens éémotionnellementmotionnellement 94,1 %  94,1 %  OuiOui 5,9 % Non5,9 % Non
plus plus ééquilibrquilibr éé ((meilleuremeilleure humeurhumeur ))
suite suite àà la la marchemarche nordiquenordique .                                      .                                      

6.6. Je me Je me senssens plus fort.    plus fort.    85,3 % 85,3 % OuiOui 14,7 % Non14,7 % Non

7.7. JJ’’aimeaime les classes.les classes. 97 % 97 % OuiOui 3 % Non3 % Non

8.8. Les classes Les classes doiventdoivent 47,1 % 47,1 % OuiOui 52,9 % Non52,9 % Non
êtreêtre amamééliorlior ééeses..



RRéétentiontention des participantsdes participants

�� 71 %71 % : : sontsont restrestééss fidfidèèlesles au au programmeprogramme
((depuisdepuis 17 17 moismois))

�� 29 %29 % : se : se sontsont desistdesistééss

CommentairesCommentaires ::
�� «« JJ’’aiai envieenvie de marcher de marcher seulseul apraprèès s uneune ssééance de ance de groupegroupe »»
�� «« Le Le courscours cocoïïncidencide avec avec ll’’heureheure du du ddîînerner »»
�� «« Je Je travailletravaille àà diffdifféérentsrents endroitsendroits »»
�� «« Je ne Je ne ressensressens pas le pas le besoinbesoin de de suivresuivre uneune autreautre classeclasse apraprèès la  s la  

ssééance de ance de marchemarche »»
�� «« SeulementSeulement pendant pendant ll’’hiverhiver »»
�� «« Je ne Je ne peuxpeux pas pas mm’’engagerengager pour pour uneune ppéérioderiode de 3 de 3 moismois »»



UneUne suggestion de suggestion de programmeprogramme

1.1. 4 classes de 4 classes de marchemarche nordiquenordique (30 (30 -- 45 min./45 min./classeclasse))

2.2. GroupesGroupes de de marchemarche nordiquenordique continue :continue :
-- groupesgroupes pour pour employemployééss ddéébutantsbutants
-- groupesgroupes pour pour employemployééss en en formeforme

3.3. HoraireHoraire : : ttôtôt le le matinmatin –– heureheure du du ddîînerner –– apraprèès le travails le travail

4.4. NombreNombre de de professeursprofesseurs requisrequis ::
InitialementInitialement, 2, 2--4 4 employemployééss peuventpeuvent se charger de se charger de 
ll’’enseignementenseignement des classes.des classes.



AccrAccr ééditationditation des des instructeursinstructeurs

Marche Marche nordiquenordique Canada Canada fournitfournit ::

�� UneUne journjournééee de formationde formation

�� De la supervision et de De la supervision et de ll’é’évaluationvaluation continue continue 

�� De De ll’é’équipmentquipment

�� �� AucuneAucune habilethabiletéé spspéécifiquecifique dd’’instructeurinstructeur en en 
conditionnementconditionnement physique physique nn’’estest nnéécessairecessaire pour pour 
devenirdevenir instructeurinstructeur de de marchemarche nordiquenordique..



Syllabus de Syllabus de ll ’’accraccr ééditationditation de de ll ’’ instructeurinstructeur

1. 1. PhysiologiePhysiologie , , anatomieanatomie , , biombiom éécaniquecanique

�� PrestationsPrestations mméédicalesdicales -- ÉÉtudestudes scientifiquesscientifiques

�� BiomBiom éécaniquecanique de la de la marchemarche nordiquenordique

�� AnalyseAnalyse de la technique de de la technique de marchemarche nordiquenordique et et 
correctionscorrections



Syllabus de Syllabus de ll ’’accraccr ééditationditation de de ll ’’ instructeurinstructeur

2. 2. EnseignementEnseignement de la de la marchemarche nordiquenordique

�� PlanificationPlanification et formation de et formation de groupegroupe àà la la marchemarche nordiquenordique
�� MMééthodologiethodologie dd’’apprentissageapprentissage de la techniquede la technique
�� DidactiqueDidactique et motivationet motivation
�� AnalyseAnalyse des techniques de des techniques de marchemarche et corrections;et corrections;
�� PratiquePratique de la correction de la correction mmééthodiquethodique
�� Variations de Variations de ll ’’ intensitintensit éé des des entraentra îînementsnements et des et des effetseffets

physiologiquesphysiologiques
�� ProgrammeProgramme qui qui sollicitesollicite ll ’’ensembleensemble du corpsdu corps
�� ExamenExamen de de pratiquepratique
�� ExamenExamen àà choixchoix multiplemultiple



ProgrammeProgramme dd’é’évaluationvaluation en en ligneligne

�� Distances des Distances des parcoursparcours

�� NombreNombre de calories de calories brbrûûllééeses

�� PertePerte de de poidspoids

�� BaisseBaisse de la de la pressionpression artartéériellerielle

�� BaisseBaisse de la de la glycglycéémiemie

�� AmAmééliorationlioration de la santde la santéé mentalementale



Distance

Calories 

Étapes

Le participant évalue ses statistiques



Votre page « Gestion du 
poids » garde en mémoire 
vos objectifs en termes de 
calories/pas/kilométrage 
ciblés.

Apport calorique quotidien .

Objectif poids-santé du 
participant.

Mensurations du participant.

Gestion du poids



.       .      .     .     .     .      .     .         .       .      .     .     .     .      .     .         .       .       .       .              .       .       .       .              .                   .                 .                   .                 

80                     85                        90      91      92      93     94   95  100  105  110  115  120  125  130 135

Pression artérielle diastolique - RR (mmHg)

.        .        .        .       .       .  .        .        .        .       .       .  .         .         .            .            .                                    .            .            .                                    

100         110          120           140                150   160    170    180    190    200    220  230

Pression artérielle systolique - RR (mmHg)

Besoin Besoin de de thth éérapierapieÀÀ risquerisqueNormaleNormale

Surveillance de la pression artérielle



DiabDiab èètete : surveillance du : surveillance du tauxtaux quotidienquotidien de glucosede glucose

6.66   7.22      7.77         8.33                6.66   7.22      7.77         8.33                6.11           6.11           3.33    3.89    4.44   5.00    5.6  3.33    3.89    4.44   5.00    5.6  

60       70         80       90      100                    110                     120           130         140   150
plus haut 

Glucose (avant le déjeuner) mg/dl  & mmol/l

Besoin Besoin de de thth éérapie    rapie    ÀÀ risquerisqueNormaleNormale

Surveillance de la pression artérielle



La La marchemarche nordiquenordique estest un un programmeprogramme qui a faitqui a fait
sesses preuvespreuves et qui a et qui a ééttéé approuvapprouv éé pour pour ss’’ intint éégrergrer dansdans

un milieu de travail un milieu de travail sainsain . . 



MERCI BEAUCOUPMERCI BEAUCOUP






