La marche nordlque un sport accessible a tous

Plus intense que ia randonnée,
moins fraumatisante pour les ar-
ticulations gue la course a pled, la
marche nordigue est de plus en plus
recommandée par les médecins.

En Finlande, ou la marche nordique
a vu le jour en 1997, un habitant sur
cing est aujourd’hui adepte du « nor-
dic walking «. Et aprés avalr séduit
I'Allemagne = 4.5 millions de prati-
quants - ot la Suisse, elle fail des ¢-
mules en France, La marche nordigue
peut se pratiquer hiver comme éte, sur
tout type de surface et a tout age.
Les séances sonlt relalivement courtes
= moins de deux heures - et intenses,
Elles permettent d'ameliorer les ca-
pacitcs cardio-vasculairas, I'oxyge-
nation du corps, et de solliciter 85 %
des chaines musculaires.

Comme en ski de fond

La marche nordique se pratique a
I'aide de batons en fibre de verre et
de carbone. Le geste s'inspire du skl
de fond. [l slagit d'accentuer le mou-
vement naturel de balancier des bras
pendant [a marche, et de propulser le
corps vers Favant & laide des batons.
Toute la partie supéricure du corps
travaille, ce qui en fait un sport beau-
coup plus complet que la marche tra-
ditionnelle, La dépense énergétique
est d'ailleurs presque deux fois plus
elevee.

La marche nordique enfin, ameliore
la capacite respiratoire. La position
du marcheur permet une ouverture

La marche nordique est recommandde gux patlenis souffrant de maladies putmongires,
comme la broncha-pnedmapatiie chronigue abstructive. Photo FOTOLIA,

compléte de la cage lhoracique,
donc une plus grande amplitude pul-
monaire et une meilleure oxygéna-
tion — jusqu'a 60 % plus importante
que |a randennee, Plebiscités a 75 %
par des femmes, elle attire des prati-
quants trés divers. Comme c'est un
sport doux, elle est méme recomman-
dée aux convalescents, et I'utilisation
des batons offre une stabilité supple-
mentaire aux personnes dgees qui
craignent les chutes. Enfin, les actifs
aussi sont séduits par cette activité
compléte et facile a pratiquer.

A noter que cholx du baton est es-
sentiel. Plus 1l renferme de carbone,
plus il est solide et moins il y a de

vibralions. Les batons en aluminium
doivent donc absolument étre évités,
d'autant qu'a terme vous risguez une
tendinite. A Vinstar du ski, la hauteur
des batons dépend de votre taille
que vous devez multiplier par un co-
efficlent de 0,68. Comptez 50 € mini-
mum pour une paire de bans batons.
Pour vos pieds, évitez les chaussures
de randonnée, qui sont inadaplées.
Privilegiez des chaussures de running
ou de trail avec un bon amorti. Au-
dela de 60 ans, mhésitez pas a uti-
liser un cardio-fréguencemétre pour
controler votre rythme cardiaque.
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