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Quand fe mar va venir ?..

Quand T'homme se donne un peu de peine,
il peut davantage que ce que l’on eroit.

Les bienfaits psychologiques delamarche

par P. JUILLERAT,

De nos jours ol les moyens de transport sont
! nombreux et si rapides, bien rares sont les
t?Uristes se souvenant que la marche est l'acti-
Vité physique la plus naturelle, la plus simple a
"Raliser et qu'il convient de la manifester large-
ent pour jouir des plaisirs que prend la vue
W lent déroulement du paysage. Loin de la
"escrire exclusivement, aucun guide touristique
h_e sollicite le voyageur @ composer ses excur-
Ylons avec la logique qu’impliquent le caractére
®s lieux visités et leur étendue. Ce qui préoc-
‘C‘Upe la majorité des touristes c’est la masse de
Oses vues et non 1'éme de ces choses; ils
, erchent dans le méme temps a ce que leur
se‘gard embrasse le plus de cadres possibles
Ans s’'attarder aux tableaux eux-mémes ol la
dture prodigue sa diversité, sa richesse et ses
Screts, ses imprévus et sa majesté constante
°‘|_“i nous rend plus homme parce que notre sen-
:'l_)ilité s'éveille toujours et se joue de notre
dison en prenant contact avec Vinfini.
La marche est certainement une des activités
® notre corps la moins colteuse, la moins exi-
§eante pourvu qu’on ne cherche pas a dépasser
km. & 1'heure, vitesse a partir de laquelle I'or-
Yanisme en état d’effort absorbe la pensée et
IStrait la vue. Suivant les sujets, I'état des rou-
Ss et I'inclinaison du terrain la meilleure allure
rie entre 4 et 7 km. & I'heure. L'automatisme

professeur de culture physique.

du pas est si aisé, si naturel, que I'esprit dispos
peut associer ses idées et les développer & me-
sure que les sensations visuelles se succédent
insensiblement.

En marchant presque chaque jour et en aug-
mentant les distances parcourues, quiconque
dont le coeur est au moins passable, peut faci-
lement accomplir tous les deux jours de 25 a
40 km. Le jour intermédiaire s'employant, par
exemple, au voyage en chemin de fer ou en
voiture. Les hommes de 20 a 40 ans, dont le
poids n‘excéde pas 80 kgs., en bonne santé,
couvriront facilement une moyenne de 50 km.
tous les deux jours, aprés une période d’entraf-
nement qui peut simplement comporter une
vingtaine de jours de marche convenablement
répartie au mieux des intéréts du touriste.

Les grands marcheurs capables de couvrir
quotidiennement plus de 40 km. aborderont avec
profit les longues distances parcourues par les
trains et les autos, mais généralement le touriste
dispose d‘un temps limité et rejoindre les cités
importantes par les grandes voies de communi-
cation offre souvent moins d’intérét que I'explo-
ration des lieux desservis par des voies d'im-
portance secondaire.

L'itinéraire de chaque voyageur est condition-
né par la durée de ses loisirs, son entrainement,
ses golts et le relief des pays qu'il visite.



C’est déja un plaisir nouveau et mélé d'une
fierté légitime que de prendre soi-méme la com-
pléte responsabilité d'un voyage, n‘attendre le
succés que de soi, de sa volonté, d'un organis-

me bien connu et bien commandé. La joie d’'a-

voir accompli une étape qui fut rude mais - qui
donna d’'agréables émotions, suivant I'horaire
établi et cela uniquement en faisant appel aux
seules ressources de son organisme est parmi
les plus intenses et les plus saines qui soient.
Elles nous rappellent ce que les
générations oublient sous la pres-
sion d'un progrés souvent factice,
que le corps humain est une ma-
chine admirable non seulement a
plusieurs fins, mais aussi la seule
capable de manifester des gran-
deurs d'énergie souvent insoup-
¢onnées et par & surtout celle
dont le rendement est le Dplus
élevé.

Ces satisfactions d‘ordre moral,
souvent rétrospectives, seraient in-
suffisantes pour décider les touris-
tes a renoncer, pour une partie de
leur voyage, aux nombreux moyens
de transport qui les dispensant de
toute fatigue en parcourant beau-
coup d’espace, leur donnent lillu-
sion d'une souveraineté sur la na-
ture.

S'il est vrai qu‘une constitution
athlétique résistante redoute moins
la rigueur des lois naturelles qu‘un
organisme débile, que le marcheur
endurci aux intempéries et a la fatigue n’a be-
soin de rien que de son énergie pour affronter
les difficultés des régions qu'il veut connaitre.
C’est bien seulement I'hnomme vigoureux et en-
trainé qui posséde le royaume de notre puissan-
ce physique a travers le monde. Cette puissance
naquit avec les explorateurs qui furent tous des
marcheurs intrépides et ce n‘est qu'aprés avoir
fait des routes et des voies ferrées, qu’aprés
avoir construit des engins de locomotion ou le
labeur musculaire est encore bien loin d’avoir
disparu, que les humains les plus faibles peu-
vent circuler rapidement dans les régions con-
quises, en applaudissant aux performances tou-
ristiques ou leur mérite est d’autant moindre
qu'ils vont plus vite.

Voyageurs étonnés dans les cités nouvelles,
avant de les quitter pour une autre métropole,
regardez les routes, les poteaux indicateurs, le
ciel qui vous sourit et pensez aux hommes qui
n‘ont peur de rien. Si la distance et les condi-
tions atmosphériques ne vous inquiétent pas, si
vous vous sentez courageux et solides parce
que vous vous y étes graduellement entrafnés
n’hésitez pas a sortir & pied de la ville.

Bientdt vous avancerez sans ressentir aucune
fatigue simplement parce que vous serez si dis-

pos, si alerte que vos jambes n’auront besoin
d’aucun contrdéle ni d’'aucune stimulation spécia-

le. Rapidement intéressé par ce que vous ver-

rez, la journée vous semblera courte pour par
courir tout ce dont vos forces vous rendent ?a-
pables. Votre énergie faiblira d’autant moin’
vite que la beauté des lieux vous retiendra da-
vantage ou qu’une curiosité insatiable entretie
dra votre désir d'aller toujours plus de I'avant
Chers moments ol vous oublierez tous vos soV
cis, ol malgré vous la poitrine s'amplifie et :;e
gorge d’oxygéne au poini de rendre la pensé®
extrémement lucide, presque divinatoire, au

Les excursions organisées dans le cadre de I'IL. P. tendent précisément
& faire bénéficier nos jeunes gens des bienfaits de la marche.

point méme parfois de vous accabler d’une do¥
ce somnolence. .

Vous irez contents d'étre forts et de n’avoif
que votre corps a commander. Vous poursuivreff
heureux d’avoir vaincu I'hésitation du matin, ¢
confortés a I'idée que le but de I'étape est déj?

_moins loin et que vous l'atteindrez sans dou'®

sans fiévre ni douleurs.

Une rampe ou de mauvais chemins vous réveé
leront brusquement la fatigue et la sensatiol
pénible s'accentuera avec les difficultés de 2
marche, la monotonie du paysage ‘et tous lé°
facteurs concourant au ralentissement de I'effort
(température - vents - faim - soif - souffrance des
pieds, etc....)

(a suivre) Paul Juillerat.
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