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[image: ]Avant-propos
Bravo!
Ça y est, vous avez fait le plus dur.
Oui, oui, le plus dur!
Car dans chaque chose qu’on entreprend, 
c’est le premier pas, le premier geste, 
la première fois qui est compliquée.
Vous venez de passer le test haut la main 
en empoignant ce livre.
Et maintenant?
Attachez vos ceintures (ou lacez vos baskets!) 
et suivez le guide, c’est parti pour votre transformation 
en 6 semaines grâce à WeWard, l’application avec 
plus de 25 millions de marcheurs dans son sillon!















[image: ]À votre avis, qui peut se targuer de cumuler forme physique au top, esprit 
affûté et créatif, de dormir du sommeil du juste, et d’afﬁcher une humeur 
gaie et enjouée, le tout de manière naturelle?
Tout simplement chaque personne qui a intégré la marche dans son 
quotidien!
Est-ce que c’est à la fois génial et une très bonne nouvelle? OUI!
Pourquoi?
Parce que la marche, c’est l’habitude la plus simple, la plus facile, la plus 
économique, la plus à portée de main (ou de pied, hein...), la plus intui-
tive qui soit!
Alors,  comme  vous  avez  décidé  de  poser  le  premier  pas  d’une  longue 
série, nous vous souhaitons la bienvenue dans ce carnet de motivation.
Vous  allez  pouvoir  y  puiser  astuces,  infos,  conseils  et  déﬁs,  mais  aussi 
découvrir  et  éprouver  une  méthode  pour  entrer  de  plain-pied  dans  le 
fabuleux club de celles et ceux qui se sont mis en mouvement et qui ont 
expérimenté une transformation.
Vous vous demandez comment une habitude aussi simple peut être à 
l’origine de tant de bienfaits?
Parce que l’être humain est fait pour marcher, c’est sa vitesse normale 
et naturelle, c’est son rythme. Lorsque vous marchez, les bénéﬁces de 
cette pratique se déclenchent en plusieurs temps.
D’abord, quasi immédiatement :
 →
boost d’énergie, car votre corps est mieux oxygéné = réduction de 
la sensation de fatigue;
 →
stress et anxiété en chute libre grâce à la libération d’endorphines 
(un des neurotransmetteurs du « plaisir »);
 →
humeur  joyeuse  qui  grimpe  en  ﬂèche  avec  la  sécrétion  de  dopa-
mine et de sérotonine, sans oublier votre concentration au top, un 
meilleur sommeil... et vous êtes encore là en train de lire avec tout 
ce que l’on vous dit?
Introduction
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[image: ]Allez hop, posez ce livre et revenez nous voir dans 100 pas, on ne veut 
rien savoir!
Vous allez voir, le changement, c’est tout de suite, c’est un switch de 
l’esprit!
Alors, vous avez vu?
Ça fait du bien, hein?
Et vous n’avez pas encore tout découvert, ce n’est que le début du chemin 
vers cette nouvelle version de vous-même.
Car dans un second temps, sur le moyen et le long terme, les béné-
ﬁces directs et secondaires de la marche au quotidien vont apparaître 
dans votre vie :
 →
réduction des risques de maladies cardio-vasculaires, du diabète 
de type 2, de certains cancers;
 →
réduction des risques d’épisodes dépressifs;
 →
perte de poids;
 →
énergie dynamisée;
 →
conﬁance en soi renouvelée;
 →
et des bienfaits évidents aussi pour la planète car vous allégez votre 
empreinte carbone!
Vous allez très rapidement gagner en clarté mentale, booster votre moti-
vation et la muscler. Car OUI, dès à présent, considérez votre motiva
-
tion comme un muscle. Au même titre que les muscles de vos jambes.
9















[image: ]Attention, tips n°1, la motivation ne précède pas l’effort, elle le suit :
« Je me lance, ma motivation suit.
J’avance, ma motivation grandit 
et me porte. »
Il est temps de vous offrir l’opportunité de :
 →
prendre soin de vous et vous prioriser;
 →
dorloter votre bien-être physique et mental;
 →
lutter contre la sédentarité.
Car c’est aussi de cela qu’il s’agit. De combattre efﬁcacement ce ﬂéau 
silencieux, qui se hisse parmi les 10 plus importants risques de mortalité 
dans le monde selon l’OMS.
La sédentarité en quelques mots
Déﬁnition exacte de la sédentarité selon le site de l’Assurance maladie : 
« Situation d’éveil caractérisée par une très faible dépense d’énergie. Elle 
correspond au temps passé assis, couché ou debout sans bouger (sans 
mouvement conduisant à une dépense d’énergie). »
Donc ce qui est délétère pour la santé, c’est le fait de rester longtemps 
assis sans se lever.
Pour « casser » ce cycle, il faut bouger régulièrement, tout au long de 
la journée, MÊME juste pour aller au bout du couloir, sans forcément se 
lancer dans une activité intense, mais de manière régulière et variée.
On peut être considéré comme sédentaire, alors même que l’on pra-
tique 45 minutes de sport intensif par jour. Comment est-ce possible? 
En enchaînant ensuite 8 heures assis devant un ordinateur, en se rendant 
au bureau en voiture et en passant la soirée devant la télé.
En gros, 3/4 d’heure de sport ne sufﬁsent pas à « assainir » une hygiène 
de vie sédentaire.
En revanche, multiplier les micro-activités, se lever, marcher, jardiner, 
faire le ménage, danser en écoutant sa musique préférée... bref, tout ce 
10















[image: ]qui vous fait quitter votre chaise plusieurs fois par jour, c’est le jackpot!
Dès que vous marchez, même à un rythme modéré, votre fréquence car-
diaque s’accélère, votre cœur travaille et le retour veineux est stimulé.
Voilà pourquoi chaque pas compte.
L’équipe de WeWard a donc conçu une méthode pour vous permettre 
de renouer avec cet instinct, ancré chez l’être humain depuis la nuit des 
temps : sortir et marcher.
La sédentarité en quelques chires (attention, c’est 
impressionnant...)
• 
80  % d’entre nous sont au moins 3 heures par jour devant un écran 
en dehors de leur activité professionnelle
1
.
• 
Nous passons en moyenne 12 heures par jour assis les jours travail-
lés et 9 heures par jour assis les jours non travaillés
2
.
• 
La sédentarité tue autant que le tabagisme et est responsable de 
5 millions de morts par an dans le monde
3
.
• 
1 adulte sur 3 combine manque d’activité physique ET durée des 
comportements sédentaires trop importante (24 % pour les hommes 
et 40 % pour les femmes
4
).
Alors, à l’heure des écrans omniprésents, la sédentarité est-elle une fata-
lité de notre monde moderne?
Pas pour WeWard, qui a pris à bras-le-corps cet enjeu mondial et socié-
tal en proposant une solution simple, claire et accessible au plus grand 
nombre : une application de marche.
Désormais, ce sont plus de 25 millions d’utilisateurs à travers le monde 
qui participent à cette révolution aussi personnelle que militante, mêlant 
bienfaits physiques et vertus écologiques en marchant.
WeWard vous propose aujourd’hui d’accéder à une version de vous-
même améliorée, en forme, alignée avec vos valeurs et ambassadrice 
d’un monde en mouvement.
Basée sur le retour d’expérience des utilisateurs, cette méthode simple, 
facile d’accès, va vous permettre d’expérimenter vous aussi cette « révo-
lution intérieure ».
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[image: ]Allez, on se présente!
Pour commencer ces 6 semaines qui vont changer votre vie de manière 
durable et bénéﬁque, il est nécessaire de cerner dès à présent quelles 
sont les choses qui vous empêchent de passer pleinement à l’action.
Le fait d’identiﬁer les difﬁcultés est déjà le début de la solution.
Alors, c’est parti, faites le test et rendez-vous page suivante pour les résultats.
WeWard, qu’est-ce que c’est?
En 2019, Yves Benchimol et Tanguy de la Villegeorges 
décident d’agir contre la sédentarité et d’encourager 
les mobilités douces.
Leur coup de génie ? Imaginer une application mobile 
aussi efﬁcace qu’intuitive, qui transforme l’effort de 
la marche en récompense et déﬁs ludiques ! Depuis, 
ce sont 25 millions d’utilisateurs qui foulent la pla-
nète avec les mêmes objectifs : briser le cycle de la 
sédentarité et faire baisser drastiquement les émis-
sions de CO
2
.
Basée sur un système de récompense, 
l’application transforme les pas en points 
(les « Wards »), convertibles en argent, 
mais aussi, en dons à des associations.
Aujourd’hui, ce sont plus de 1,5 million 
d’euros reversés à des associations et 
plus de 30 millions d’euros en virements 
bancaires à ses utilisateurs ! Chaque 
balade devient le prétexte d’une aven-
ture captivante, avec des récompenses 
à la clef.
WeWard est ainsi l’illustration parfaite 
qu’il est tout à fait possible d’allier sport, 
effort, engagement vertueux et plaisir, 
récompense et générosité !
12















[image: ]Test : quels sont vos freins à la marche au quotidien?
1 / 
Lequel de ces éléments décrit le mieux votre emploi du temps?
A. Je suis constamment pris(e) par des obligations familiales 
ou personnelles.
B. Je peux me libérer du temps si je le prévois en amont avec 
un objectif précis.
C. Mon emploi du temps est assez ﬂexible.
D. Je suis très souple sur l’organisation de mon temps.
2 / Avez-vous des endroits accessibles pour marcher près de chez 
vous?
A. Oui, mais je suis rarement sans sac de courses ou enfants à la 
main.
B. Oui, mais il faut que je fasse un effort pour m’y rendre.
C. 
Non, je dois me déplacer en voiture ou prendre les transports pour 
en trouver.
D. Oui, je connais des endroits propices à la marche autour de chez 
moi.
3 / Quand vous pensez à marcher davantage, qu’est-ce qui vous 
freine ?
A. La fatigue due aux obligations du quotidien.
B. Le manque d’envie ou de motivation.
C. Le fait de ne pas savoir où aller marcher.
D. Rien en particulier, la marche ne me pose pas de souci.
4 / Quelle est votre relation avec la marche comme activité 
physique?
A. Je l’aime bien mais je n’ai pas le temps de m’y consacrer.
B. Je trouve cela ennuyeux.
C. Cela m’intéresserait si les conditions étaient meilleures (beaux 
espaces, compagnie, etc.).
D. J’aime la marche et j’en fais dès que je peux.
13















[image: ]5 / Avez-vous un moyen de remplacer des trajets en voiture 
ou en transports par de la marche?
A. Non, je manque de temps.
B. Oui, mais je ne le fais pas par habitude ou manque de motivation.
C. Non, les distances sont trop grandes.
D. Oui, et je le fais déjà régulièrement.
6 / Est-ce que vous marchez pour vous détendre ou vous vider 
l’esprit?
A. Rarement, je suis trop préoccupé(e) par d’autres choses.
B. Jamais, je ne trouve pas cela relaxant.
C. Parfois, mais cela dépend des lieux où je marche.
D. Oui, souvent, cela me fait du bien.
7 / La météo ou les saisons inﬂuencent-elles votre habitude 
de marcher?
A. Cela peut jouer, mais ce n’est pas mon plus gros frein.
B. Oui, je préfère des conditions parfaites pour marcher.
C. Oui, car il faut être bien équipé.
D. Non, je marche quel que soit le temps.
8 / Ressentez-vous une pression ou une culpabilité si vous 
ne marchez pas assez?
A. Oui, car je sais que je devrais bouger plus, mais je ne trouve pas 
le temps.
B. Un peu, ce n’est pas une priorité pour moi mais j’aimerais quand 
même inclure plus d’activité dans mon quotidien.
C. Oui, mais je ne sais pas comment m’y mettre.
D. Non, je suis satisfait(e) de ma routine actuelle.
Analyse des résultats
14















[image: ] →
majorité de réponses A : Le Chrono-Maître    
Votre emploi du temps ou vos responsabilités familiales sont vos 
principaux freins. Trouver des créneaux courts ou combiner marche 
et obligations pourrait vous aider.
 →
majorité de réponses B : Le Marcheur en devenir    
Vous manquez de motivation ou trouvez la marche peu attrayante. 
Recherchez des moyens de rendre cette activité plus agréable 
(balades avec amis, podcasts, etc.).
 →
majorité de réponses C : L’Explorateur    
Votre environnement limite vos opportunités de marcher. Cherchez 
des trajets praticables ou explorez des lieux un peu plus éloignés.
 →
majorité de réponses D : Le Walk Addict   
Bravo, vous avez déjà intégré la marche à votre quotidien, ou bien vous 
avez peu de freins pour vous y mettre et marcher plus! Continuez 
ainsi. Ce livre va vous permettre de progresser plus rapidement 
dans votre pratique!
15















[image: ]LA MÉTHODE
OK, maintenant que nous avons fait connaissance, que vous avez 
pris conscience des obstacles sur votre chemin, voyons comment, en 
6 semaines, vous allez les balayer et intégrer de manière pérenne et 
adaptée la marche dans votre quotidien.
Notre méthode est extrêmement simple car basée sur une vérité élé-
mentaire, et donc redoutablement efﬁcace :
« Nous sommes la somme des jours 
de chaque semaine, qui deviendront 
des mois, qui deviendront des années. »
Chaque jour, chaque pas compte et s’additionne avec le précédent.
Vous voulez un scoop? Le changement commence dès que vous avez 
décidé de vous lever de votre fauteuil pour aller marcher. Et 6 semaines, 
c’est le laps de temps nécessaire pour ancrer durablement une habi-
tude dans votre quotidien.
Donc, dès à présent, prenez cet engagement avec la personne la plus 
importante de votre vie : vous-même.
Vous allez même l’écrire ici, à la suite :
Moi, [votre prénom]
je m’engage dès aujourd’hui à marcher tous les jours. Même 10 minutes 
seulement mais TOUS les jours.
Date & lieu, signature :
16















[image: ]Faites-le vraiment, jouez le jeu, offrez-vous cette expérience. Et constatez 
simplement tous les changements positifs dans votre vie, en 6 semaines.
Le déroulé
À partir de maintenant, suivez le processus, pas votre humeur. Votre 
réussite dépend de votre constance, pas de votre motivation passagère.
Ce programme est organisé sur 6 semaines, chacune centrée sur un 
objectif spéciﬁque pour vous aider à progresser, tant sur le plan phy-
sique que mental.
Chaque semaine se divise en 7 jours (il fallait y penser, non?).
Pour chacun des 6 premiers jours de la semaine :
 →
relevé de données factuelles : heure de lever, heure de coucher, 
humeur;
 →
1 mot du jour : une courte phrase pour vous accompagner en mar-
chant et rester aligné avec votre objectif;
 →
déﬁ principal : un déﬁ autour de la marche, identique pour les 6 jours, 
qui constitue le pilier de votre progression;
 →
3 déﬁs bonus : à choisir selon votre envie et votre énergie, pour aller 
encore plus loin et renforcer votre dynamique;
 →
1 joker : pour les jours où vous n’êtes pas en mesure de réaliser 
votre déﬁ principal, sans culpabiliser;
 →
1 phrase d’inspiration : pour démarrer votre journée avec une inten-
tion positive;
 →
1 bilan de ﬁn de journée : nombre de pas effectués, humeur, dis-
cours interne;
 →
1 point à retenir.
Le 7
e
 jour : le bilan hebdomadaire. Un temps pour faire le point sur vos 
ressentis, vos avancées et ajuster votre organisation, un relevé de vos 
pas, vos progrès.
Pas de déﬁ bonus ce jour-là mais 3 récompenses au choix pour valori-
ser vos efforts de la semaine.
17















[image: ]Chaque nouvelle semaine introduit un nouvel objectif et son déﬁ principal 
associé. Libre à vous de conserver les déﬁs des semaines précédentes 
ou de vous concentrer uniquement sur le déﬁ en cours. L’important est 
de vous approprier le processus et d’écouter vos besoins.
À la ﬁn de la semaine 2, vous allez pouvoir construire votre plan per-
sonnalisé, basé sur vos ressentis, vos réussites, vos préférences et votre 
objectif ﬁnal. Vous poursuivrez ensuite l’aventure en suivant le programme, 
tout en adaptant votre cheminement à votre rythme et à vos aspirations.
Pour résumer, soit vous décidez de suivre uniquement le programme des 
6 semaines pour augmenter votre nombre de pas et le temps de marche 
dédié à votre quotidien. Ce qui va vous permettre de constater des résul-
tats spectaculaires et une amélioration générale de votre forme physique. 
Soit vous incluez dans ce programme votre propre plan personnalisé avec 
votre objectif personnalisé.
Ces 6 semaines sont conçues pour faire grandir votre motivation, ren-
forcer votre conﬁance, booster votre énergie grâce à la marche quoti-
dienne et installer de nouvelles habitudes durables.
Chaque semaine viendra multiplier 
les bénéﬁces, tant pour votre corps 
que pour votre mental.
Le fait de marcher tous les jours va vous apprendre la discipline, vous 
motiver et vous entraîner dans un cercle vertueux qui va vous aider à 
atteindre l’objectif ﬁnal que vous allez vous ﬁxer.
Faites-vous conﬁance.
Pour répondre aux questions du jour, soyez simple, précis, factuel. Inscrivez 
les réponses qui vous viennent spontanément. Les résultats que vous 
allez consigner vont prendre tout leur sens lorsque vous arriverez aux 
premières pages bilan de la ﬁn de semaine.
Le but de cette méthode est de vous apprendre à construire votre moti-
vation, à la muscler, et ainsi à vous approprier ses outils pour déﬁnir le 
plan d’action le plus adapté pour vous.
18
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