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Pro Senectute

NORDIC WALKING,

un nouveau plaisir de marcher

Le nordic walking a la cote. Un peu partout, on croise des marcheurs
armés de leurs deux batons. Et pourquoi ne pas essayer cette
technique, au programme de nombreux centres Pro Senectute?

Les adeptes du nordic walking connais-
sent bien cette boutade que les pas-
sants ne manquent pas de leur lancer au
détour d'une promenade: «Alors, vous avez
oublié vos skis?» La plaisanterie est un peu
lassante, mais il faut reconnaitre que la sil-
houette du marcheur en baskets, batons en
main, est assez incongrue.

Intriguée par ce nouveau sport, je me
suis immiscée dans un groupe de seniors,
qui suivait une initiation a la Tour-de-Peilz,
dans le canton de Vaud, sous I'égide du
centre de loisirs pour ainés de L'Escale.
Christelle Calame est la monitrice du grou-
pe. La jeune femme, formatrice indépen-
dante dans cette discipline, entraine la di-
zaine de personnes depuis deux semaines.
Nous nous retrouvons dans le hall de L'Es-
cale pour nous équiper de nos batons. Pre-
miere lecon: les batons sont réglables en
hauteur et la poignée ne doit pas dépasser
le niveau de notre nombril. Un mauvais ré-
glage pourrait compromettre la bonne te-

nue du corps. Car les batons ne sont pas
décoratifs, loin de la...

Christelle nous réunit sur une pelouse au
bord du lac pour une séance d'échauffe-
ment. Des rotations des épaules, des han-
ches et des chevilles pour mieux préparer
la musculature. Un peu d'assouplissement:
les batons sont portés a bout de bras, mais
Christelle est attentive & ce que chacun
n‘outrepasse pas ses possibilités. Ne pas
forcer, accomplir les mouvements en dou-
ceur est essentiel, pour ne pas abimer sa
musculature. Chacun s'applique, en fonc-
tion de ces capacités. Les joueurs de pé-
tanque, tout a c6té, nous encouragent.

Apres cette mise en forme, la deuxiéme
lecon est assez comique: il s'agit de bien
fixer un baton a chaque main, a I'aide d'un
velcro. Je n'avais pas compris qu'il y avait
un baton droit et un gauche, et je me suis
retrouvée un peu emberlificotée dans mes
attaches. Christelle vérifie la préparation
de chacun avec patience et conseils encou-

EQUIPEMENT DE BASE

N

Né en Finlande dans les années 90, le
nordic walking permettait aux skieurs de
fond de maintenir une bonne condition
physique toute I'année. Ce type de mar-
che a le mérite de ménager les articula-
tions, contrairement a la course, et il peut
se pratiquer en tout temps. Les batons re-
commandés spécialement pour cette dis-
cipline sont en carbone, qui absorbe les
vibrations. Les batons en aluminium,

moins chers, n'offrent pas cet avantage.
Une bonne paire de batons codte une
centaine de francs dans les magasins de
sport. Les cours de nordic walking propo-
sés par Pro Senectute comprennent le
prét de batons. Une paire de baskets et
un survétement léger suffisent, les sacs
sont tres vite encombrants. Prévoir une
bouteille d'eau au moins a I'arrivée et
une casquette par beau temps.
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rageants. Elle ne se dé-
partira dailleurs jamais
de sa bonne humeur tout
au long de la randonnée.

LES PREMIERS PAS

Nous voila préts a partir. Mes coéquipiers
s'engagent sur le bitume des quais. Je réalise
qu'ils ont déja quelques séances dans les
pattes, tandis que j'en suis encore a tenter de
coordonner bras et jambes. Eh non, le nordic
walking ne s'improvise pas! Un moniteur est
indispensable pour effectuer correctement
les premiers pas. Christelle se place a mes c6-
tés pour initier le mouvement: pied droit,
main gauche, les membres sont opposés,
comme dans la marche classique. Par contre,
il faut veiller & ne pas utiliser les batons com-
me on le fait en ski de fond. «C'est la princi-
pale erreur que je constate chez les débu-
tants, explique Christelle. lls poussent sur
leurs bétons, bras pliés, alors qu'en nordic
walking, les bras sont tendus et les batons
suivent souplement le mouvement.»

Troisieme lecon: ne pas se cramponner
aux batons, mais les laisser aller en arriere
en relachant la prise... Je dois contréler mes
mains, sinon c'est la crampe assurée, inuti-
le et contre-productive.

Les premieres foulées sont laborieuses et
puis, on oublie la technique pour apprécier
le paysage et papoter avec les participants.
Régulierement, nous nous arrétons pour
attendre que les derniers de la bande nous
rejoignent. Chacun doit respecter son ryth-
me. Certains sont rapides, ils reconnaissent
étre de bons marcheurs de montagne. L'u-
ne des participantes marche tous les jours

Le nordiic walking au programme de nombreux centres Pro Senectute.

plus de deux heures, c’est dire si cet itiné-
raire |ui semble facile. Dans le groupe, une
dame peine un peu. Il fait lourd, le temps
est humide et elle se fatigue, ce qui la fait
pester... Aprés la séance, autour d'une li-
monade bien méritée, elle m'avoue avoir
tout de méme 85 ans! Fiére d'avoir accom-
pli cet entrainement, elle reconnait y avoir
pris beaucoup de plaisir malgré I'effort. Il y
a quelque temps encore, elle avait renoncé
asortir de chez elle, parce qu'elle ne sentait
pas assez en forme. Si tout va bien, elle
sera la vendredi prochain, c'est sdr.

BALADE EN GROUPE

Notre marche dure un peu plus d'une
heure et nous fait sillonner les beaux quar-
tiers de la Tour-de-Peilz. Le nordic walking
se pratique aussi bien sur du macadam que
sur des chemins de terre. La pointe du ba-
ton est recouverte de caoutchouc pour les
sols urbains, qui peut étre enlevé lors de
randonnées en pleine nature. Les itinérai-
res potentiels sont innombrables, de préfé-
rence en terrain plat pour permettre un
rythme de marche régulier. Au Chalet-a-
Gobet, au-dessus de Lausanne, une piste
de nordic walking est spécialement flé-
chée, pour le bonheur du groupe de nordic
walkers de Pro Senectute Vaud. Christelle
Calame, elle, aime & exercer son sport dans

Jes petits chemins vignerons de Lavaux. Le;s
adeptes de cette marche sportive appré-
cient de la pratiquer en petit groupe, parce
que le phénomene d'entrainement est bien
meilleur et qu'il n'est pas interdit d'échan-
ger quelques mots.

Au terme de la promenade, tous les
membres du groupe affichent un grand
sourire, certains sont fatigués, d'autres
beaucoup moins. Un peu de stretching, di-
rigé par Christelle, détend notre musculatu-
re aprés |'effort. Pendant cette grosse heu-
re de marche, nous avons dépensé 400
calories, contre 280 pour une marche nor-
male. Et nous avons mis a contribution
90% de nos muscles. En effet, grace aux
batons, c'est tout le haut du corps qui tra-
vaille, y compris les épaules. Bon pour le
dos, les articulations, la pression sanguine,
la régulation du cholestérol, le controle du
poids, I'endurance, la coordination, en pre-
vention des maladies cardio-vasculaires, le
nordic walking n'a que des vertus. Et en
plus, c'est sympathique et finalement pas si
compliqué, je peux en témoigner!

Bernadette Pidoux

1) Pour les cours d'initiation,

se renseigner aupreés de Pro Senectute
Ainés et Sport, dans les différents cantons.
A L'Escale, & La Tour-de-Peilz,

cours chaque vendredi a 14 h.

Pro Senectute

ADRESSES UTILES \

Pro Senectute Bienne

Quai du Bas 92, c.p. 372,

2501 Bienne

e-mail: biel-bienne@be.pro-senectute.ch
Tél. 03232831 11

Fax 032328 3100

Pro Senectute Jura bernois

Rue du Pont 4, 2710 Tavannes

e-mail: jura-bernois@be.pro-senectute.ch
Tél. 032 481 21 20

Fax 0324811510

Pro Senectute Fribourg

Ch. de la Redoute 9, c.p.

1752 Villars-sur-Glane 1

e-mail: info@fr.pro-senectute.ch
Tél. 026 347 12 40

Fax 026 347 12 41

Pro Senectute Genéve

Rue de la Maladiére 4, 1205 Genéve
e-mail: info@ge.pro-senectute.ch
Tél. 022 807 05 65

Fax 022 807 05 89

Pro Senectute Jura

Centre d'action sociale des ainés
Ch. du Puits 4, c.p. 800,

2800 Delémont

e-mail: info@ju.pro-senectute.ch
Tél. 032 421 96 10

Fax 03242196 19

Pro Senectute Neuchatel
Secrétariat cantonal

et bureau régional Neuchétel

Rue de la Cote 48a

2000 Neuchatel

e-mail: info.pro-senectute.ne@ne.ch
Tél. 032 729 30 40

Fax 032 72930 41

Bureau régional La Chaux-de-Fonds
Av. Léopold-Robert 53

2301 La Chaux-de-Fonds

e-mail: info.pro-senectute.cf@ne.ch
Tél. 032 911 50 00

Fax 032 911 50 09

Pro Senectute Vaud

Maupas 51

1004 Lausanne

e-mail: direction@vd.pro-senectute.ch
Tél. 021646 17 21

Fax 021 646 05 06

Pro Senectute Valais

Siege et centre d'information
Rue des Tonneliers 7, 1950 Sion
e-mail: info@vs.pro-senectute.ch
Tél. 027 322 07 41

Fax 0273228916
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