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Aujeurd “hui, la marche nordigue fait partie
des soins de sant é prodigu és en Allemagne .
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Deutschlands griBte Krankenkasse

Die Gesundheitskasse.

Die Kaufmannische
Gesundheit intelligent versichern
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Ses débuts

Entrainement d’'éte pour Sport de bien-étre pour tous
les athletes de depuis 1995
ski de fond




ey .
Pole Walking
CANADA

Lorsque la marche nordigue
est apparue
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La marche nordigue
Un programme physigue et social collectif




Le concept de marche nordigue ,
loin d "étre une nouvelle mode éphéemere...

.... S appréete a faire son apparition au
Canada en tant gue moeuvement
de bien-étre concu pour tous.
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La marche nordique
VErsus
la  marche rapide

_CANADA




Exercer les muscles du haut du corps  s’avere
essentiel a l’efficacit e d’uni exercice

50 % des muscles

se situent au-dessus
de |la taille




CANADA

% des muscles sollicit es

Marche nordique

Veélo
stationnaire
30 -40 %

Marche/

Jogging :
40 - 50 %

Plus de 90 %
( > 600 muscles )




Vélo
stationnaire
210 kcal

Marche
240 kcal

Jogging lent
280 kcal

Natation
330 kcal

Aérobie
440 kcal

600 — 900 kcal




Etudes clinigues/scientifiqgues :
la marche nordique plus efficace
gue la marche reguliere

Maladies coronariennes
Systeme cardiovasculaire
Diabete

Haute pression arterielle
Perte de poids

Apparell locomoteur
Problemes chronigues
d'articulations
Amelioration de la posture
Santé mentale

Tlaux de perception de I'effort

Etudes recueillies des
universités meédicales,

des hopitaux, des centres de
réhabilitation, des centres
universitaires de sciences
sportives en Allemagne,
Finlande, Suede, Pologne,
Yougoslavie, au Royaume-
Uni, Canada et aux Etats-
unis.




Tension/douleur
dans la région du cou et des épaules

Coordination du
muscle élévateur de 'omoplate (1) et du muscle tra  peze (2)

1 = muscle élévateur de I'omoplate 2 = muscle trapeze (descendant)




Douleur au cou, aux épaules et au bas du
- Employés de bureau -

> Anttila et al. (1999). Karvonen et al. (2000).

» Le programme de marche nordique contribue a
diminuer les sympt omes de la douleur au cou et

aux epaules ;

o Aussi , elle augmente la flexibilit e de la partie
Sup erieure du corps.




Absorption d’oxyg ene, depense calorigue |,
fréguence cardiague et taux de perception de |[’effort

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

Augmentation de I'absorption d’oxygene : 23 %

(4,4 ml.kg-1.min-1)

Augmentation de la depense calorique : 22 %

(1,5 kcal.min-1)

Augmentation du rythme cardiaque : 16 %

(18 bpm) comparativement a la marche sans batons

Augmentation du taux de perception de I'effort d’environ
1,5 unités, avec utilisation des batons

Stroughton; , LLarkin, Karawan;, 1992
Parkattl et al., 2003

Koskinen et al., 2003 and other
Wilk et al. 2005
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Diminution de la pression artérielle

Ishikawa et al., 1999. C. Diehm, 2007
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Apport en oxyg ene

Jusgu’a 25 % de plus

gue la marche sans batons
(Pocarn et al, 1997. Morss et al, 2001. Jordan, 2001)




*
Grandement efficace pour les
personnes atteintes de diabete

MUSKELSYSTEM DES MENSCHEN Exercice qui combine
' entrainement cardiovasculaire et _
entrainement contre resistance
en un seul

(American Academy of Sports Medicine)
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La marche nordigue pour
les patients atteints de diabete de type 2

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

Les effets de la marche nordigue sur la prise des medicaments :

- 1 année — 19 patients diab etiques
= 90 min. de marche nordigue par semaine

Résultats :
Apres 3 mois :
1. perte_de poids moyenne : -1,5 kg
2. HbAlc : -0,15 %
3. reduction des meédicaments !!!

4. 3 patients n’ont pas eu recours aux medicaments
le [our de la_marche nordigue




Perte de poids - IMC —
LDL — HDL — triglyc érides - cholest érol

00 %+ des muscles sollicit és brulent

[lUsgu_'a 46 % plus de calories
(Cooper Institute. Dallas, 2002)
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Perte de polds

Heikkil & et al (2004)

13 participants a la marche nordique (33-54 ans)
ayant un exces de poids (IMC 32 kg/m?2)

Les participants ont utilis e la technique de la marche nordigue
de maniere reguli ere pendant 4 mois, et ils ont evalue leur
freguence cardiague lors de I'augmentation d’intensit é.

On a observ é chez les participants :

- perte de poids (- 5 kg en moyenne )

- perte de masse adipeuse (taille - 6,6 cm)

- améelioration des capacit és aerobigues (+29 %)
et des lipides sanguins




—~

: Nordic
Pole Walking
CANADA

Probll emes chronigues
d’ articulations

Mayo Clinic (2008), Wilson (2001), Young - Hoo Kwon (2008)

La marche nordique reduit

jusqu'a 30 % I'impact sur les
articulations S
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Ost eoporose

6 mois de marche nordigue suffisent
pPoUr noter une augmentation significative
de la densité osseuse

Osteoporose
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La marche nordique etla dépression Wik

C. Willemer , K. Krtiger, F.C. Mooren , K. Volker, S. Knecht et A. Floel,
Universit € de Muenster, Allemagne , 2008

Methodes : selon une approche longitudinale |,

43 adultes en bonne santeé ont ete évalues pour dépression
(52—78 ans, MA 62,5 ans + 6, 8)

(Inventaire de dépression de Beck, IDB)

Reésultats : une forte ameélioration du résultat de I'lDB
(b =0,052) apres 6 mois d’exercice , comparativement au
groupe temoin.

Solution : I'etude demontre gu’apres 6 mois de
marche noerdigue , les patients signalent un; resultat
de I'IDB plus favorable que les résultats obtenus
avant la pratigue de la marche .
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La marche nordigue en Ontario
2008/ 2009

) Our Vision is to be Canada’s
T ] gﬁﬂimm Best Community Teaching Hospital

5% Sunnybrook

HEALTH SCIENCES CENTRE

—

BRIDGEPOINT

HEALTH

® NorthYork
e General Hospita

Embracing Healt!

The best healthcare for the
Foundation people of Halton Hills




Evaluation

aupr es des hopitaux participants

> Questionnaire <




Combien de fols par semaine
pratiguez -vous |la marche nordigue ?

1 fois/semaine : 34.6 %

2 fols/semaine : 39.2 %

3 fois et plus : 26,2 %




Combien de temps durent
VOS Sessions de marche nordigue ?

20 minutes : 11.1 %

30 minutes : 33 %

45 minutes : 44.4 %

60 minutes : 11,5 %




Quelles sont vos Impressions personnelles concernant
la marche nordigue dans vetre milieu de travail?

. Technigue facile a apprendre . 91,2 % Oui 8,8 % Non

. Je recommande [’integration 97,1 % Oui 2,9 % Non

du programme de marche
nordigue en milieu de travail

. Je consid ere la marche O7,1 % Ouli 2,9 % Non

nordigue comme une source
d’eénergie et de de rajeunissement .

. L’acces direct au programme 94,2 % Oui. 5,8 % Non
de marche nordigue a l’hopital
est tres pratique .




Quelles sont ves Impressions personnelles concernant
la marche noradigue dans vetre milieul de travail?

. Je me sens emotionnellement 94,1 % Oul 5,9 % Non
plus equilibr e (mellleure humeur )
suite a la marche nordigue .

. Je me sens plus fort. 85,3 % Oui 14,7 % Non

. J’'aime les classes. O7 % Oul 3 % Non

. Les classes doivent 47.1 % Oul 52,9 % Non
etre. amelior éees.
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Rétention des participants

> 71 % : sont restes fideles au programme
(depuis 17 mois)

> 29 0% : se sont desistes

Commentaires :

« J'ai envie de marcher seul apres une seance de groupe »
« LLe cours coincide avec I’heure du diner »

« Je travaille a differents endroits »

« Je ne ressens pas le besoin de suivre une autre classe apres la
séance de marche »

« Seulement pendant I'hiver »
« Je ne peux pas m'engager pour une periode de 3 mois »




Une suggestion de programme

4 classes de marche nordigue (30 - 45 min./classe)

Groupes de marche nordigue continue :
- groupes pour employes debutants
- groupes pour employes en forme

Horaire : tot le matin — heure du diner — apres le travail

Nombre de professeurs requis :

Initialement, 2-4 employes peuvent se charger de
fenseignement des classes.




Accr editation des instructeurs

Marche nordigue Canada fournit :
Une journee de formation
De la supervision et de I'evaluation continue
De I'équipment

- Aucune habilete specifigue d’instructeur en
conditionnement physigue n'est necessaire pour
devenir instructeur de marche nordigue.
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Syllabus de |'accreditation de I’'instructeur

1. Physiologie , anatemie , biom écanigue
> Prestations médicales - Etudes scientifigues

> Biom ecanigue de la marche nordigue

> Analyse de latechnigue de marche nordlque et
corrections T —
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Syllabus de |'accreditation de I’'instructeur

2. Enseignement de la marche nordique

Planification et formation de groupe a la marche nordigue
Methodologie d’apprentissage de la technique

Didactigue et motivation

Analyse des technigues de marche et corrections;
Pratiqgue de la correction meéthodigue

Variations de [’intensit € des entrainements et des effets
physiologiques

Programme qui sollicite I’ensemble du corps

Examen de pratigue

Examen a choix multiple




Programme d’évaluation en ligne

> Distances des parcours

> Nombre de calories brilees

> Perte de poids

> Baisse de |la pression artérielle

> Baisse de la glycemie

> Amelioration de la santé mentale
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LEADERBOARDS D |Stan ce

Distance Mones  Steps
THIS WEEK

, Calories

Distance | Calories
THIS MONTH

Robert Smth This week
Aprl McCleary No Data

vV
THIS YEAR This Month Eta eS
Apri McCleary Apri McCleary

TOTAL
Apri McCleary

This Year
Robert Smith 1799.36 _
Apri McCleary 421.99 Distance | Calories | Steps

THIS WEEK

Total No Data
Apri McCleary

THIS MONTH
Apri McCleary

THIS YEAR
Apri McCleary

TOTAI
Apri McCleary
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Weight Management

—— Objectif poids-santé du

Age: 39 Sex: Male Height: 5'8" Weight: 195 part|C|pant
BMI: 29.65 @
BMR: 1823 ©

Mensurations du participant.

Calories Last 7 Days ? Steps Last 7 Days ? Distance Last 7 Days ?

Measy ements

Area  Current

You have not created a weight goal. To do so please chck on
the Create Goal button below.
Wasst

Measure
106

104 Bust l Measure
190 s Chest [ Measure |
188 ¥ E—

18 Hips Measure
P AcTual Weight — —

Midway | Measure

& Calors Inake 2 3 45 6 7 2 3 4 5
A Calories Burred "‘.”!‘."."‘ & s

TEER

larger mage - — -
| Record Weight Create Goal Thighs | Measure
T ——————————————————— ( '
Knees 15 I " I - I| Measure
Track Calories . — _ladmonaqe —

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

(_ah.-e!;

| Me
Select from a Ist of resteraunts and food tems. __| .

Upper | Measure |

Arm

[ Selegt Food

Forearms | Measure

-0r -

Just quickly enter the number of calories for a specific date.

Calories:
For Date: 3/27/2008 i

[ Record Calories

Apport calorique quotidien
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Noermale

Pression artérielle systolique - RR (mmHg)

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

Pression arterielle diastolique - RR (mmHQ)

4 4 4 4

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




Surveillance de la pression artérielle

Diabete : survelllance du taux guotidien de glucose

Nemmale Besoin de therapie

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

333380 44205100 56 6.66 7.22  7.77 8.33

60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
plus haut
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. . . ole Walkin
La marche nordigue est un programme gui a fait a4
SEes preuves et qui a éte approuv e pour s'intégrer dans

un milieu de travail sain.
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