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    La marche peut être une telle source de plaisirs qu’elle se passe de raisons. Mais si vous en doutez, ce livre
vous en donne dix, aussi convaincantes les unes que les autres !
L’apprentissage de la marche consume les premières années de votre existence, puis elle devient une
fonction automatique de votre condition d’humain. Mais faites un pas de côté, regardez-vous marcher et
vous verrez : marcher vous rend meilleur. En meilleure santé et en meilleure forme, plus intelligent, plus
apte à prendre des décisions, mieux disposé à l’égard des autres, plus « beau », plus heureux… Arrêtez-vous
encore un instant, et vous verrez que les vertus de la marche bénéficient aussi à la société tout entière. Il y a
probablement mille bonnes raisons pour aller marcher. En voici déjà dix.
 
Thierry Malleret a étudié à l’École des hautes études en sciences sociales à Paris et à l’université d’Oxford. Titulaire d’un
doctorat en économie, il a travaillé dans les services du Premier ministre en France, dans un think tank américain à New
York et dans des banques d’investissement à Londres et Moscou avant de rejoindre le World Economic Forum où il a été
entre autres responsable de la réunion de Davos. Depuis 2007, il est entrepreneur et investisseur, et dirige en particulier
The Monthly Barometer qu’il a cofondé.
 
Après des études d’histoire à l’université d’Oxford, Mary Anne Malleret a travaillé dans le monde de l’art à Londres, Paris
et New York, avant de rejoindre le cabinet privé du prince de Galles. Elle est aujourd’hui directrice du Monthly Barometer.
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à Constance, Clémence, Béatrice et Mathilde


Seules les pensées qu’on a en marchant

valent quelque chose.

Friedrich Nietzsche

« Le Crépuscule des idoles » (1888)

 
Sors marcher. C’est la splendeur de la vie.

Maira Kalman

« My Favorite Things »


PRÉFACE
 
D’un point de vue personnel, j’ai reconnu depuis
longtemps l’intérêt, pour ne pas dire la nécessité,
de l’activité physique en général et de la marche en
particulier ; aussi bien pour mon bien-être mental,
émotionnel et physique que pour la qualité de mon
effort intellectuel et de ma réflexion. Dans ma vie
professionnelle, j’ai toujours essayé de partager
et d’encourager cette conviction forte, aussi bien
avec mes collègues (Thierry et Mary Anne y font
allusion dans le texte) qu’avec les leaders d’opinion
et les décideurs qui composent la communauté du
World Economic Forum.
 
Ce livre succinct et éminemment accessible
va bien plus loin : il rassemble les éléments de
réflexion, le corpus théorique et les données
nécessaires pour étayer ma conviction. Ainsi, il
fournit aux « convertis » – tous ceux qui, comme
moi, marchent depuis toujours et pour qui les
effets bénéfiques de cette pratique constituent
une seconde nature – un argumentaire fort permettant d’embrasser la cause de la marche pour
le bénéfice de tous.
 
Au Forum économique mondial1, nous sommes
déterminés à rendre le monde meilleur (notre
devise est : « Committed to improving the state of the
World »). D’une manière qui lui est propre, Dix
bonnes raisons d’aller marcher poursuit le même
objectif. Comme le livre le démontre avec brio, si
nous marchions davantage, le monde irait un peu
mieux, dans des domaines aussi différents que l’air
que nous respirons, le traitement de l’épidémie
de dépression dont nos sociétés sont aujourd’hui
victimes, ou tout simplement la capacité de prendre
de meilleures décisions.
Je recommande vivement Dix bonnes raisons d’aller
marcher à tous ceux qui marchent ainsi qu’à tous
ceux qui, un jour ou l’autre, se mettront en marche.
Je le recommande avec une énergie particulière à
ces derniers, tous ceux qui restent à convaincre des
innombrables bénéfices de la marche. Pour eux,
ce livre donne dix excellents arguments !
 
Klaus Schwab

Fondateur et président exécutif

du Forum économique mondial


1 Fondation à but non lucratif créée en 1971 sous le nom de
World Economic Forum et dont le siège est à Genève.


INTRODUCTION
 
J’ai toujours marché. Partout et dans n’importe quelles circonstances. En montagne, le
long des côtes, à la campagne, dans les villes ou
les bois ; sur des sommets, le bitume, à travers
les chemins ou hors sentiers. D’abord avec mes
parents, puis seul, ou en famille et avec des amis.
J’ai marché par plaisir ; parfois par nécessité – d’un
rendez-vous à l’autre, pour attraper un train, pour
une « approche » avant l’escalade – mais toujours
avec un indicible sentiment d’allégresse et une
espèce de ravissement. J’ai aussi marché de manière
« thérapeutique », un peu malgré moi. À chaque
fois que ma femme et moi éprouvions une légère
démobilisation ou une contrariété quelconque,
nous sortions marcher avec nos filles et revenions
transformés, réalisant de manière confuse mais
tangible que notre moral s’améliorait à chaque pas.
Même chose pour le travail : quand une question
épineuse me turlupinait, j’allais faire quelques pas,
jusqu’à ce que la solution s’imposât, émergeant
comme par miracle et en dehors du champ de
ma compréhension. Bref : la marche a toujours
fait partie intégrante de mon existence ; s’étant
imposée dès le départ comme une évidence – une
irrépressible activité qui va de soi.
Quand un peu par hasard, il y a quelques années,
j’ai commencé ma collaboration avec le Global
Wellness Institute (basé à New York) sur les questions d’économie du bien-être, ma perspective sur
la pratique de la marche a changé. En côtoyant des
chercheurs en neurosciences, des médecins, des
psychologues, des psychiatres, des universitaires
spécialistes du leadership, la réponse à tout ce qui
allait intuitivement de soi a surgi : la marche nous
fait un bien fou qui va très au-delà du simple plaisir
des sens et d’un fugitif moment de bonheur. Elle est
tout simplement, mais fondamentalement, « nécessaire », pour nous-mêmes et pour nos sociétés.
Armé de ces nouvelles certitudes ancrées dans la
science, j’ai décidé de sortir du carcan des habitudes
– le bureau ou la salle de réunion – et d’associer le
principe de réalité et le plaisir : j’ai déménagé ma
société de conseil en investissements à Chamonix et
j’ai osé proposer à mes clients (des gens « sérieux »
qui ont bien réussi dans leur vie professionnelle et
ont par conséquent une tolérance très limitée pour
ce qui ne fait pas sens) de travailler en marchant
car on prend de meilleures décisions financières
ou stratégiques lorsque le corps est en mouvement.
Le succès a été immédiat. Si l’appétence des décideurs pour la marche est aussi forte, c’est qu’ils
apprécient ses vertus polymorphes : elle calme
et stimule à la fois, elle terrasse le démon de la
procrastination, elle donne du sens et chasse le
doute, elle insuffle de l’énergie, elle aiguise notre
intellect et stimule notre réflexion, elle libère nos
endorphines (« l’hormone du bien-être »), elle est
source d’inspiration et de créativité. De plus en
plus de décideurs le reconnaissent : non seulement
le travail et la marche sont compatibles, mais la
marche démultiplie l’efficacité avec laquelle on
travaille. Elle nous responsabilise aussi vis-à-vis de
la société en nous permettant d’agir face à certains
de ses problèmes les plus aigus comme l’environnement et les inégalités.
 
Je suis convaincu que la marche peut changer
nos vies, sans qu’il soit nécessaire de partir en
montagne ou au bout du monde pour en faire
l’expérience. Mon associé Philippe Bourguignon,
devenu entrepreneur et investisseur sur le tard
après une carrière de grand patron, m’en a offert
récemment un exemple parfait. Un jour, il a décidé
d’aller à son bureau de Washington à pied plutôt
qu’en voiture. Il m’a raconté comment cette décision toute simple en apparence l’avait transformé :
« J’ai appris à mieux connaître mon quartier. Je me
prépare mentalement durant ces vingt minutes à
pied : je réfléchis à mes dossiers, je pense à mes
rendez-vous, mais je passe aussi quelques appels
à la famille et à mes amis. Ça me fait un bien
fou. Ça me donne aussi l’occasion d’engager la
conversation avec des gens avec qui je n’aurais sans
doute jamais parlé par ailleurs, et de découvrir
plein de détails que je n’aurais jamais pu observer
en voiture : des situations, des vitrines, l’étal d’un
commerçant… Quand j’arrive au bureau, je suis
relaxé et prêt à affronter une longue journée de
travail. Le soir, je fais la même chose : je rentre à
pied, je fais le débriefing, je musarde un peu en
laissant mon esprit vagabonder. C’est mon sas de
décompression ! J’arrive chez moi avec le plein
d’énergie pour la soirée. »
Philippe me rend un fier service : en quelques
phrases, il a énuméré une bonne partie de nos
bonnes raisons d’aller marcher. Les dix cases sont
presque toutes cochées !
 
J’aimerais que ce livre, à l’image de cet exemple,
incite toutes celles et tous ceux d’entre vous qui
ne sont pas a priori adeptes de la marche à changer
d’avis et à faire comme Philippe. Marcher deviendra
alors bien plus qu’une nécessité : une ouverture
sur le monde et une source de plaisirs aussi intense
qu’accessible.

1  C’EST BON POUR LE CORPS
 
Une fois par an, quelques-uns de mes clients
et d’autres grands décideurs internationaux – des
financiers, des patrons d’entreprises multinationales – se font réaliser un check-up au Mayo Clinic,
un centre hospitalier américain à Rochester (dans
le Minnesota), réputé dans le monde entier pour
l’excellence de son programme de médecine
intégrative. Le Mayo Clinic est l’un des premiers
hôpitaux au monde à avoir proposé à ses patients
un programme médical de marche avec comme
slogan : « Une fois que tu as réalisé le premier pas,
tu es en chemin pour une destination importante :
une meilleure santé. » Hippocrate le disait déjà !
« La marche est le meilleur remède pour l’homme. »
Deux mille ans plus tard, l’une des plus prestigieuses
universités de médecine au monde, la Harvard
Medical School, professe, à l’instar du Mayo Clinic,
que « chaque promenade que nous faisons est un
pas vers la bonne santé ». D’innombrables études
médicales corroborent cette appréciation, qualifiant la marche de « panacée » et de « médicament
miracle ».
 
De plus en plus d’agences gouvernementales et
d’organisations de santé publique vantent les avantages de la marche en termes de santé physique. Ils
sont si nombreux et leurs natures tellement variées
qu’il est difficile de savoir où commencer. À titre
d’exemple, le gouvernement canadien (un pays où
il fait bon marcher !) affirme que la marche exerce
un effet positif sur le système cardiovasculaire et
l’appareil locomoteur en réduisant le risque de
maladie coronarienne et d’attaque cérébrale, en
diminuant la tension artérielle, en réduisant le
taux de cholestérol dans le sang, en accroissant la
densité osseuse, donc prévenant l’ostéoporose, en
atténuant les effets de l’arthrose, et en calmant les
douleurs lombaires. La Harvard Medical School va
plus loin, soutenant que la marche n’améliore pas
seulement les facteurs de risque cardiaque tels que
le cholestérol, la tension artérielle, les problèmes
cardiovasculaires en général et d’inflammation,
mais protège aussi contre les risques de maladie
artérielle périphérique, la démence, le diabète,
l’obésité, la dépression, le cancer du côlon et même
la dysfonction érectile.
 
La meilleure preuve des bénéfices de la marche
pour la santé réside dans une méta-analyse de
tous les travaux de recherche publiés sur le sujet
entre 1970 et 2007 dans les publications scientifiques en langue anglaise. Après avoir écumé
4 295 articles, les deux universitaires britanniques
responsables du projet identifièrent dix-huit études
répondant à leurs normes de qualité. En tout, elles
comptabilisaient 459 833 personnes sans problème
de maladies cardiovasculaires au moment où les
recherches ont commencé. Chaque étude collectait
un maximum d’informations sur les habitudes de
marche des participants et sur leur historique médical : âge et facteurs de risques cardiovasculaires,
consommation d’alcool et de tabac, ainsi que toutes
sortes de données médicales. Les participants furent
suivis au cours d’une période d’en moyenne de
11,3 ans, durant lesquelles tous les accidents cardiovasculaires (angine de poitrine, infarctus, arrêt
cardiaque, pontage coronarien, angioplastie, accident vasculaire cérébral) et les cas de décès furent
enregistrés. Les résultats de cette méta-analyse
militent fortement en faveur de la marche. Elle
réduit les risques cardiovasculaires de 31 % et ceux
de décès (durant la période de l’étude) de 32 %,
avec des bénéfices partagés à égalité entre femmes
et hommes. Les bénéfices sont apparents même sur
de courtes distances (moins de 9 km par semaine)
et à une vitesse réduite (3 km/h en moyenne),
mais pour ceux qui marchent plus longtemps ou
plus vite (ou les deux à la fois), les bénéfices sont
supérieurs. Différents travaux de recherche plus
récents parviennent aux mêmes conclusions. En
particulier, trois études publiées par la Harvard
Medical School donnent les résultats suivants : pour
un groupe témoin de 10 269 jeunes diplômés de
sexe masculin, marcher au moins 15 kilomètres
par semaine pourrait diminuer le taux de mortalité
de 22 % ; chez un groupe de 44 452 professionnels de santé de sexe masculin, marcher au moins
30 minutes par jour pourrait diminuer le risque
de maladie coronarienne de 18 % ; et enfin, pour
un groupe de 72 488 infirmières, marcher au
moins trois heures par semaine pourrait diminuer
le risque d’infarctus de 35 % et celui d’attaque
cérébrale de 34 %.
 
On pourrait arguer que toutes ces études sont
de nature « observationnelle » (c’est-à-dire qu’elles
démarrent avec un groupe de volontaires en bonne
santé), et qu’elles sont par conséquent moins
concluantes ou probantes que les essais cliniques
aléatoires (ou randomisés). Cela dit, les essais
cliniques aléatoires sur la marche parviennent aux
mêmes résultats que les études observationnelles
que nous venons de citer. Un exemple : dans une
étude conduite durant dix ans sur un groupe de
229 femmes ménopausées, on assignait aux volontaires une marche d’au moins 1,5 kilomètre par jour
ou au contraire pas d’activité (donc pas de marche).
À la fin de l’étude, pour le groupe des marcheuses,
le risque de maladie cardiaque était inférieur de
82 % par rapport à celui de l’autre groupe. De surcroît, des essais cliniques aléatoires de réhabilitation
cardiaque concluent que la marche peut aider celles
et ceux qui ont déjà eu un problème cardiaque.
Une méta-analyse de 48 essais cliniques aléatoires
conduits sur 8 946 patients montre qu’une forme
modérée d’exercice, comme marcher une demi-heure trois fois par semaine, conduit à une réduction de 26 % du risque de décès d’une maladie
cardiaque et de 20 % du taux de mortalité en
général. Les preuves des bienfaits physiques de la
marche sont évidentes et irréfutables !
 
En raison de cela, et depuis plusieurs années,
une pléthore de rapports officiels publiés par
des organisations de santé publique et centres
de recherche médicale met en avant l’idée que
l’exercice modéré (dont la marche est le parfait
exemple) est excellent pour la santé et par conséquent le « meilleur produit possible » pour la santé
publique. Ils se réfèrent aux centaines d’études
montrant que la pratique d’un exercice modéré
génère d’innombrables bénéfices pour la santé, spécifiques et mesurables. Par exemple, une douzaine
d’essais cliniques aléatoires prouvent que l’exercice
physique (dont la marche) a un effet calmant sur la
douleur chez les personnes souffrant de l’arthrose
du genou. D’autres études suggèrent d’utiliser
l’exercice physique comme thérapie pour accroître
la capacité aérobique et la force musculaire chez
les patients atteints de polyarthrite rhumatoïde et
d’affections musculo-squelettiques, dont certains
types de mal de dos. L’exercice contribue aussi à
diminuer la pression artérielle chez les hypertendus, et à améliorer leurs niveaux de cholestérol
et de triglycérides. Pour les hommes d’âge mûr
qui ont déjà eu une crise cardiaque, l’exercice
modéré réduit l’ensemble des causes de mortalité
d’environ 25 % ou plus. Pour ceux qui ont du
diabète, l’exercice (toujours modéré) diminue la
valeur des taux HbA1c – le marqueur du contrôle
glycémique – à des niveaux suffisamment bas pour
en réduire les complications. Pour les patients
souffrant d’une maladie pulmonaire obstructive
chronique, l’exercice modéré permet de marcher mieux et plus loin. Il améliore aussi la force
musculaire, les activités relatives à la mobilité, et
l’humeur chez ceux qui souffrent de la sclérose en
plaques. Il atténue même la fatigue des patients
suivant un traitement anticancéreux. Un domaine
émergent de la médecine appelé « oncologie de
l’exercice » essaie d’ailleurs d’établir un lien entre
l’exercice et le cancer. Quelques études observationnelles ont montré que les femmes victimes
d’un cancer du sein qui marchent et pratiquent
d’autres activités physiques régulières ont un risque
de rechute et de mortalité plus bas que celui de
femmes souffrant du même mal mais inactives. Elles
ont aussi montré que la marche aide les malades
cancéreux à mieux supporter les traitements de
chimiothérapie et radiologiques. Aujourd’hui, de
nouveaux essais cliniques aléatoires cherchent à
prouver que l’exercice en général et la marche
en particulier pourraient altérer la biologie d’une
tumeur, inhiber ou ralentir sa croissance. Si ces
recherches obtiennent des résultats probants,
l’exercice et la marche feront un jour partie du
traitement standard contre le cancer, aux côtés de
thérapies conventionnelles comme la chirurgie, la
radiothérapie ou la chimiothérapie.
On pourrait poursuivre longtemps cette démonstration, réitérant l’argument que le simple fait de
marcher égale, et souvent surpasse, l’efficacité de
nombreux médicaments. De multiples études en
cours continuent d’affirmer, preuves scientifiques
à l’appui, qu’un exercice doux ou modéré comme
la marche agit bénéfiquement sur nos corps, d’une
manière profonde mais souvent invisible.
 
Un bénéfice induit, mais capital, de la marche
réside dans la capacité qu’elle nous donne de mieux
contrôler notre poids. La marche permet de garder
un équilibre entre les calories que nous absorbons
à travers notre alimentation et les calories que
nous dépensons par nos activités physiques. Pour
donner un exemple, marcher sans effort durant une
demi-heure nous permet de parcourir entre 2 et
2,5 kilomètres et de brûler environ 125 calories.
Cela ne paraît peut-être pas beaucoup, mais si
nous le faisons cinq jours par semaine durant un
an, nous aurons consommé plus de 32 000 calories qui auront à leur tour brûlé plus de 5 kilos de
gras. Des études scientifiques récentes montrent
qu’on peut tirer d’encore plus grands bénéfices
de la marche. Ainsi, si nous marchons huit heures
au cours d’une semaine, il est possible de brûler
un minimum de 2 000 calories. Certaines études
parviennent à la conclusion que l’exercice peut
en fait transformer les cellules adipeuses. Quand
les chercheurs injectent une hormone produite
durant et après l’exercice dans des cellules adipeuses humaines normales, ils observent que le gras
blanc – métaboliquement paresseux et qui brûle
peu de calories – exhibe progressivement des marqueurs moléculaires indiquant qu’il devient brun
après avoir été exposé aux hormones produites
par l’exercice. Le gras brun est métaboliquement
actif et brûle davantage de calories, ce qui signifie
qu’un exercice modéré comme la marche pourrait
contribuer au bon fonctionnement du métabolisme
en produisant une hormone qui « brunit » les
cellules adipeuses. D’autres études parviennent
à des conclusions semblables à travers d’autres
protocoles. L’une d’entre elles en particulier conclut
que l’exercice pourrait potentiellement altérer la
composition des microbes intestinaux (le « microbiome ») et ainsi favoriser la bonne gestion du
poids sur l’ensemble d’une vie.
 
Il n’est jamais trop tard pour s’y mettre ! La
marche procure des bénéfices à n’importe quel
âge, et quel que soit l’âge auquel on commence.
Plusieurs études montrent que les personnes qui
commencent à pratiquer un exercice modéré
comme la marche à 70 ans sont moins susceptibles de développer les problèmes cardiaques
qui affectent 10 % des personnes âgées de plus
de 80 ans. La vitesse de marche, d’ailleurs, est un
bon indicateur de l’état physique général chez les
personnes âgées. Un rythme de marche qui ralentit
soudainement précède souvent l’hospitalisation
ou l’invalidité. En revanche, un bon rythme de
marche est signe de vitalité. En tout cas, continuer
de marcher normalement le plus tard possible est
la meilleure ordonnance « anti-vieillissement »
possible. Personne ne peut arrêter l’horloge du
temps, mais n’importe qui peut ralentir son tic-tac
au travers de la marche. La raison ? De nombreux
changements attribués à l’âge sont en réalité causés
par la désuétude et l’inaction.
 
À la lumière de toutes ces recherches sur les
bénéfices de la marche, il paraît évident qu’elle est
notre meilleur antidote au mode de vie sédentaire
qui prévaut aujourd’hui.
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