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Préfaces


    Préfacer un livre sur le Nordic Walking, c’est accepter de partir à l’aventure. Si possible, à pied. Pour prendre le temps de ressentir, de regarder, de rencontrer.


    « Un voyage de mille kilomètres commence toujours par un premier pas », écrivait Lao-Tseu. Le premier pas de notre enfant, le premier pas d’une vie, le passage de l’horizontalité à la verticalité… Une vie d’homme ou de femme réussie ne doit-elle pas être vécue « debout » ? Je me rappelle l’émotion qui m’a envahi lorsque mon enfant a lâché, pour la première fois, ma main. Pour se lancer vers demain, vers le « plus loin »…


    Toutes les grandes aventures humaines commencent par un premier pas. Il est généralement porteur d’espoir, de grandes promesses. Prêt pour la traversée de la chambre, de la cour d’école… Prêt pour le tour du monde. Ce premier pas a en lui les rêves de celui qui le vit. Marcher, courir, grandir, dévorer, rencontrer, oser, inventer… Aller sur la lune peut-être… Oui, mais à mon rythme, en parfait accord avec moi-même, avec ce cœur qui me parle à nouveau. Mon corps vit, mon corps renaît. Faire corps avec sa tête, n’est-ce pas cela avant tout le miracle de la marche ?


    Comme cette nouvelle façon de se déplacer nous arrive du Nord, la marche devient walking. Ainsi je suis plus fit, plus cool. L’auteur d’une préface écrite en français pouvait bien se permettre un regard complice à l’anglais qui marche à ses côtés. Le Nordic Walking a le mérite de rassembler, de mettre en mouvement. Il a suffi de deux bâtons pour que l’homme réapprenne à marcher, pour qu’il quitte sa sédentarité et retrouve le plaisir de vivre debout. Le sport-ordinateur et le sport-télévision ont développé les « grosbésités ».


    Beatrix Pfister, auteur de cet ouvrage, nous remet en mouvement sans douleur, en douceur. Elle nous accompagne vers le bien-être, vers l’équilibre, vers la santé. Ce livre est un bol d’oxygène. Il faut le découvrir, les poumons ouverts.


    Qu’importe alors si notre promenade de santé nous fait manquer la lune. Il y a de fortes chances que nous arrivions sur une étoile.


    Georges-André Carrel, Lausanne,

    Service des sports UNIL + EPFL


    « Une énergie infinie est à la disposition de chacun d’entre nous, si nous savons seulement la saisir, mais l’homme moderne, submergé par les progrès des sciences, s’est éloigné de plus en plus de l’évolution physique et intérieure. Tourné vers les conquêtes extérieures, qui produisent l’amélioration des conditions de vie, c’est-à-dire la diminution de l’effort, il a perdu le goût de celui-ci et cela entraîne la dégénérescence de l’individu. La seule voie de salut doit tendre à placer l’homme dans l’atmosphère psychophysiologique la mieux adaptée à le maintenir en pleine activité physique et mentale. »


    Robert Lasserre,

    Étranges pouvoirs, techniques secrètes


    Grâce à son dévouement et à sa compétence, Béatrix Pfister contribue au développement et à la promotion du Nordic Walking et permet ainsi aux pratiquants d’élever leur niveau d’énergie et d’améliorer leur condition physique et émotionnelle dans un environnement naturel et convivial.


    Pierre-Marc Chouillet,

    thérapeute, auriculothérapeute

  


  
    Préambule


    Pourquoi faut-il réapprendre à marcher en adoptant une bonne tenue et en utilisant plus spécifiquement nos pieds ?


    La question est souvent posée. On ne bouge plus assez et on n’utilise plus un mouvement naturel : la marche avec un balancement des bras.


    Les bâtons, notre outil de sport, nous ramènent à bouger le haut du corps, nous ne nous promenons ou ne marchons pas seulement, nous faisons du Nordic Walking !


    Nous développons des automatismes qui sont devenus les stéréotypies de notre vie quotidienne et qui provoquent tensions et douleurs.


    « Toutes les parties du corps qui remplissent une fonction (activité physique intégrée à la vie quotidienne) sont saines, bien développées et vieillissent plus lentement si elles sont sollicitées avec mesure (activité physique modérée) et exercées à des travaux dont on a l’habitude (activité physique régulière). Mais si elles ne sont pas utilisées et sont indolentes, elles tendent à devenir malades, se développent mal et vieillissent


    prématurément. »

    Hippocrate, env. 400 ans av. J.-C.


    Dans la petite enfance, nous avons appris la marche à quatre pattes. Un mouvement activant tout le corps de l’enfant, suivi par une position plus ou moins érigée. Grâce au Nordic Walking, nous revenons à cet apprentissage de la marche debout avec quatre points d’appui.


    Diversifier les mouvements, afin de compenser les déséquilibres subis par l’appareil locomoteur, tant actif que passif, est d’une importance capitale.


    
      « Je vous rappelle les chiffres de la population inactive en Suisse publiés en 2005 : 60 % de la population a une activité physique inférieure à 30 minutes par jour ! »

    


    La marche nordique nous ramène à un mouvement naturel, en dehors de notre travail et de notre vie surchargée, en mobilisant tout notre corps.


    Le Nordic Walking, lorsqu’il est bien enseigné, avec la technique ALFA, nous permet de prendre conscience de la relation corps-esprit.


    En Suisse, la sédentarité entraîne chaque année au moins 2 900 décès prématurés, 2,1 millions de cas de maladies et des frais de traitements directs d’un montant de 2,4 milliards de francs suisses.


    L’activité physique permet à l’homme de prendre conscience de lui-même, mais aussi d’appréhender son environnement social et matériel (Liebisch, 1993 ; Balster, 1998 ; Quante, 1999). Il le comprend, le « saisit » et agit sur lui, ce qui stimule aussi son intelligence.


    Des expressions telles que « tu m’as redonné goût à la vie » ou « tu m’as guéri » sont exprimées par certains participants. Cela illustre bien ce recalibrage de notre marche, et la prise de conscience de notre corps-esprit.


    Cordialement.


    Beatrix Pfister,

    Mastertrainer Nordic Walking

    Physiothérapeute dipl. ES/Physioswiss

    Posturologue CIES

    Auriculothérapeute

    Expert sport adulte, École fédérale de sport Macolin

    Cofondatrice de Sanasports (www.sanasports.ch)
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      © by Mix & Remix.

    


    AVERTISSEMENT


    
      Dans les chapitres à venir :


      • Les indications en rouge sur les photos signalent des erreurs à ne pas faire.


      • Les indications en jaune sont des directives de mouvements à suivre (axes et directions à respecter).
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Introduction


    


    Cherchez-vous un sport qui vous procure un sentiment de bien-être, du plaisir de la détente et qui vous recharge en énergie ?


    Cherchez-vous un sport qui entraîne les muscles et stimule le système cardio-vasculaire sans trop vous épuiser ?


    Cherchez-vous une activité sportive qui respecte votre indépendance, vos horaires et qui peut être pratiquée quand vous le souhaitez ?


    
      Vous l’avez trouvé ! Ce sport s’appelle le Nordic Walking, la marche nordique.

    


    Que vous soyez débutant ou avancé, que vous ayez des ennuis de santé (surpoids, diabète, ostéoporose, arthrose, maux de dos ou pas le moral…), ou que vous soyez en pleine forme et à la recherche d’un sport complémentaire, la marche nordique est l’entraînement optimal pour vous.


    
      Quelqu’un peut t’ouvrir la porte, mais c’est à toi d’en franchir le seuil !

    


    Originaire de la Finlande, la marche nordique a déclenché en Suisse une véritable révolution. La marche nordique est une marche tonique qui se pratique avec des bâtons spéciaux.


    Depuis les années trente, les skieurs et skieuses de fond (du biathlon et du combiné nordique) connaissent cette technique et l’utilisent pour leur entraînement pendant l’été.


    [image: image]


    Ils ont pris les bâtons du ski de fond très longs pour marcher sur le terrain.


    Aujourd’hui le skieur de fond qui connaît la technique ALFA du Nordic Walking est tout content de ne plus devoir marcher avec ses longs bâtons inadaptés à la marche tout-terrain.


    Le Nordic Walking se pratique partout. La variété des terrains et les sensations différentes qui en résultent rendent cette discipline encore plus passionnante.


    En Suisse le Nordic Walking fait partie de la lignée Nordic Fitness, comme le ski de fond, la marche nordique avec les raquettes, le patin nordique en ligne (avec des bâtons), etc., et se base sur les dernières connaissances sur le bienfait apporté à la santé.
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      Lavaux, patrimoine mondial de l’Unesco

    


    La marche nordique a beaucoup évolué pendant ces cinq dernières années et, grâce à l’association internationale, l’INFO (International Nordic Fitness Organisation), la SNO (Swiss Nordic Fitness Organisation) et Sanasports en Suisse romande, ce sport continue à bien se développer. Le Nordic Walking, qui faisait sourire il y quelques années, a acquis ses lettres de noblesse, évoluant sur des bases scientifiques. Il est aujourd’hui reconnu comme un sport très efficace pour améliorer sa santé.


    La marche nordique, c’est beaucoup plus que marcher avec deux bâtons. Ce sont de nouvelles sensations de mouvement, un concept de « bien-être » pour une vie saine et active, une forme de mouvement idéal pour augmenter sa performance personnelle et pour détendre les tensions du corps et de l’esprit…


    Il y a environ quatre millions d’années, l’homme est passé de la position à quatre pattes à la position érigée. Dès ce moment-là, il n’a plus utilisé ses bras pour faciliter sa marche. Il regardait loin, droit devant lui, afin de ne pas être surpris par ses ennemis. Progressivement, il n’a plus utilisé cette forme de regard. Aujourd’hui l’Homo sapiens ne sait plus marcher et regarde le sol… !


    Les experts jugent que l’humain ne s’est pas assez développé et a toujours des insuffisances pour se redresser. Des pathologies de la marche et de la mobilité sont celles que nous retrouvons le plus souvent en thérapie et en réhabilitation.

    Avec les bâtons, nous réapprenons la marche par étapes, depuis le début, en prenant conscience du corps. Les bâtons nous sont utiles pour réactiver nos bras et le haut de notre corps. Sous le regard d’un spécialiste à nos côtés, nous suivons une thérapie, une réhabilitation et un véritable réapprentissage de la bonne manière de marcher.


    « Je tiens à remercier Madame Pfister qui m’a fait découvrir le Nordic Walking. Ce sport que je ne connaissais pas est à la portée de tout le monde. À chaque saison, il nous fait découvrir des lieux magiques de notre pays et nous apporte le bien-être. »


    Marie-France Rosset
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      « Magique »
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    I.

    Les bienfaits du Nordic Walking


    


    Avec une paire de bâtons, en entraînant quatre aptitudes motrices (endurance, force, souplesse et coordination), nous arrivons à influencer notre qualité de vie. Nous pouvons parler d’un sport qui fait tellement de bien : « Goûtez cette potion magique, elle va vous aider à vivre sain, heureux et sans médicaments. »


    Aujourd’hui de nouvelles pathologies se développent à cause de notre sédentarité. Bouger et le meilleur remède qui existe au monde, et c’est si facile ! Il suffit juste de se prendre en main.


    Il est clair que c’est plus facile de prendre un remède pour le cœur, un remède pour la digestion, mais connaissez-vous les vrais dangers (effets secondaires) de ces médicaments ?


    Personne ne vous explique que bouger quotidiennement est la clé de votre santé et de votre processus de guérison !


    Avec une technique Nordic Walking effective et une vitesse modérée nous avons les influences positives suivantes sur notre corps :


    – diminution des chocs inhérents à la marche ;


    – oxygénation (prévention des varices) ;


    – diminution des tensions au niveau des épaules et de la nuque ;


    – perte de poids par augmentation de la combustion des graisses de réserve ;


    – augmentation de l’élimination des hormones de stress (adrénaline) ;


    – renforcement du système cardio-vasculaire et du système immunitaire ;


    – sollicitation de tout le corps (environ 90 % de nos muscles1 sont activés) ;


    – augmentation de la performance physique (mobilité, force, endurance et coordination).


    Ce sport a d’autres avantages :


    – il est praticable dans la nature, toute l’année ;


    – il concerne les 7 à 77 ans et plus ;


    – il favorise le bien-être ;


    – il aide à lutter contre les maladies :


    1. cardio-vasculaires (artériosclérose, hypertension…) ;


    2. métaboliques (diabète…) ;


    3. de l’appareil locomoteur (l’arthrose, fibromyalgie…) ;


    4. de l’appareil respiratoire (asthme, COPD…) ;


    5. psychiques (burn out, dépression…).


    Selon une expertise de l’Inserm publiée en mars 2008, « les personnes âgées ayant pratiqué une activité physique régulière tout au long de leur vie ont une perte du tissu cérébral moins importante que les personnes sédentaires et ont de meilleures performances cognitives. »


    Le Nordic Walking est un des sports d’endurance les plus efficaces, qui a le grand mérite d’éviter les contraintes excessives.
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    Des différences entre les enfants et les adultes


    Il n’y a pas beaucoup de différences, car le Nordic Walking se prête à tous les âges et à tous les problèmes de santé (voir ci-dessus) comme le surpoids, le diabète, les problèmes respiratoires, etc., qui apparaissent d’ailleurs de plus en plus chez les jeunes. Tout le monde doit bouger, et le Nordic Walking est un sport ludique où l’on travaille la force, l’endurance, la mobilité et la coordination. Il peut motiver plusieurs générations à bouger et trouver du plaisir ensemble.


    
      Magnifique je peux faire du Nordic Walking avec mon grand-père !

    


    L’apprentissage varié ne peut qu’amener des avantages pour le corps.


    Pour les enfants, il est important de respecter certains points :


    – la technique s’apprend plus vite en jouant et avec des images, comme par exemple « tu es une princesse » et la fille se redresse toute de suite (étape 5 posture), ou le jonglage (étape 3 saisir-lâcher), etc. ;


    – seuls les éléments techniques « longs » bras et « bâtons inclinés à 60 ° » sont enseignés sans jeux ;


    – l’encadrement (discipline) est primordial pour éviter tous risque d’accident.


    « Moi qui ne suis pas très douée en gym, je trouve que c’est assez facile de comprendre la technique du Nordic Walking. J’aime bien, lors des manifestations, partager en famille ou entre amis, pour parler et en même temps faire du sport. Il n’y a pas besoin d’être musclé ou hyper sportif pour pratiquer le Nordic Walking. C’est une discipline où l’on va à son rythme. De bons moments à partager. »


    Margot Chauderna, 11 ans, Cully VD


    « Depuis une dizaine d’années, mes activités sportives se concentrent par à-coups tout au long de l’année : effort intense sur un jour, voire un week-end, puis plus rien pendant un certain temps. Mes muscles ne sont donc pas sollicités de façon régulière et égale.

    Chacun d’entre nous, qu’il en ait ou non, connaît les abdos, biceps, triceps, etc. Mais, tous ces autres petits muscles qui contribuent au maintien de notre squelette, je n’y pensais même pas. Tout comme je ne savais pas qu’avec les années, s’ils ne sont pas stimulés, ces muscles se rétrécissent et sont souvent source de nos douleurs.

    Souffrant de douleurs dorsales au niveau de l’omoplate et de tensions musculaires jusqu’aux cervicales, le Nordic Walking m’a permis de prendre conscience de mon corps, de réaliser que certains mouvements que je faisais depuis des années en marchant, de façon pour moi tout à fait naturelle, étaient incorrects : balancer les bras en diagonale au lieu de les balancer parallèlement au corps ; évidemment ma posture (épaules tournées à l’intérieur, trop penchée en avant) ; l’élan du pas donné par l’arrière du bassin. Le Nordic Walking m’a appris à corriger cette mauvaise posture, à coordonner mes mouvements pour renforcer et muscler le haut de mon dos. Avec les différents points de rencontre Sanasports, je n’ai plus aucune excuse pour rester sur mon canapé et dire que je n’ai personne avec qui le pratiquer… »


    Yvette Millet


    « Tout en souplesse, il s’accommode aussi bien des feuilles de l’automne que des herbes printanières, et ne rechigne pas à se frotter au bitume en plein cœur de l’hiver. Il monte, descend, serpente dans les vallées et longe les rives dans le même élan, soutenu mais modéré. Tantôt tonique, tantôt apaisant, il adoucit les tensions accumulées au travail, offre des intermèdes ludiques aux plus jeunes et un réconfort bienvenu aux articulations des personnes âgées. Bouffée d’air frais au rayon des activités sportives en vogue, complice arrangeant et bienveillant, cet ami de toutes les générations s’appelle le Nordic Walking. »


    C. Plachta, Points forts,

    le magazine économique de la BCV, nov. 2006


    Le mouvement de balancement des bras associé à l’usage des bâtons sollicite tous les muscles de la partie supérieure du corps (ceinture scapulaire, colonne cervicale, tronc, bras).


    De ce fait, il permet un entraînement physique global et harmonieux.


    Il est recommandé à tous ceux dont la pratique, plus ou moins intensive d’un sport, développe la musculature de façon déséquilibrée (par exemple le cyclisme, la course à pied, le tennis, le golf ou le football).


    Il représente un entraînement complémentaire et permet d’éviter les effets néfastes des déséquilibres musculaires.


    Quelques exemples d’apports du Nordic Walking pour la pratique d’autres disciplines sportives


    En l’intégrant dans son entraînement, un sportif trouve dans le Nordic Walking une source d’amélioration de la pratique de son sport habituel.


    Le cycliste peut renforcer les érecteurs du rachis, mobiliser le tronc, la ceinture scapulaire, se familiariser avec un travail actif des pieds, ce qui lui permettra d’éviter d’une part de surcharger la charnière cervico-dorsale et d’autre part de raccourcir ses fléchisseurs de hanche et plantaires.


    Le coureur de fond et le nordic walker n’utilisent pas leurs muscles des membres inférieurs de la même manière. Le coureur arrive sur son avant-pied à chaque pas et le nordic walker déroule le pas du talon jusque sur la pointe du pied.


    À long terme le coureur risque un raccourcissement des fléchisseurs de hanche (muscle psoas iliaque) « position assise au bureau » et des fléchisseurs plantaires (muscle soléaire et jumeaux). Il aura de plus en plus de peine à allonger la foulée. La mobilité de la hanche sera automatiquement inhibée et, en n’utilisant plus les amplitudes complètes de la hanche, une raideur du mouvement s’installera progressivement. La pratique du Nordic Walking en parallèle permettra de garder une foulée et des amplitudes articulaires optimales par l’entraînement du déroulement et de l’allongement du pas (pas adapté).


    L’avantage du Nordic Walking est d’utiliser tout le corps en renforçant le tronc et les membres supérieurs qui aident les coureurs à éviter des surcharges du dos (cela amortit des chocs !).


    Le joueur de tennis, par les mouvements répétitifs latéralisés que lui impose la tenue de la raquette, finissant par créer tout un déséquilibre du corps, peut souffrir sur le long terme de tendinites, de tennis-elbow (tendinite du biceps) ou de douleurs du dos.


    Avec le Nordic Walking, nous travaillons les deux parties du corps (droite et gauche) d’une manière symétrique. Une chance extraordinaire pour le corps.
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