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Préfaces

Préfacer un livre sur le Nordic Walking, c'est accepter de partir
a l'aventure. Si possible, a pied. Pour prendre le temps de res-
sentir, de regarder; de rencontrer.

« Un voyage de mille kilométres commence toujours par un
premier pas », écrivait Lao-Tseu. Le premier pas de notre
enfant, le premier pas d'une vie, le passage de I'horizontalité
a la verticalité... Une vie dhomme ou de femme réussie ne
doit-elle pas étre vécue « debout » ? Je me rappelle I'émotion
qui m'a envahi lorsque mon enfant a laché, pour la premiére
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. Prét pour la traversée de la chambre, de la cour
d'école... Prét pour le tour du monde. Ce premier pas a en
lui les réves de celui qui le vit. Marcher; courir, grandir; dévorer,
rencontrer; oser; inventer... Aller sur la lune peut-étre... Oui,
mais @ mon rythme, en parfait accord avec moi-méme, avec
ce coeur qui me parle a nouveau. Mon corps vit, mon corps
renaft. Faire corps avec sa téte, n'est-ce pas cela avant tout le
miracle de la marche ?

Comme cette nouvelle fagon 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 frangais pouvait bien se per
mettre un regard complice a I'anglais qui marche a ses c&tés.
Le Nordic Walking a le mérite de rassembler, de mettre en
mouvement. | a suffi de deux batons pour que 'homme réap-
prenne a marcher, pour qu'il quitte sa sédentarité et retrouve
le plaisir de vivre debout. Le sport-ordinateur et le sport-télé-
vision ont développé les « grosbésités ».
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10 - Votre santé par le Nordic Walking

Beatrix Pfister; auteur de cet ouvrage, nous remet en mou-
vement sans douleur, en douceur. Elle nous accompagne vers
le bien-étre, vers I'équilibre, vers la santé. Ce livre est un bol
d'oxygene. 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 a la disposition de chacun
d’entre nous, si nous savons seulement la saisir, mais
'homme moderne, submergé par les progrés des
sciences, s’est éloigné de plus en plus de I'évolution
physique et intérieure. Tourné vers les conquétes exté-
rieures, qui produisent 'amélioration des conditions
de vie, c’est-a-dire la diminution de l'effort, il a perdu
le golt de celui-ci et cela entraine la dégénérescence
de lI'individu. La seule voie de salut doit tendre a placer
I'homme dans l'atmosphere psychophysiologique la
mieux adaptée a le maintenir en pleine activité phy-
sique et mentale. »
Robert Lasserre,
Etranges pouvoirs, techniques secretes

Grace a son dévouement et a sa compétence, Béatrix
Pfister contribue au développement et a 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
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Préambule

Pourquoi faut-il réapprendre a 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 batons, notre outil de sport, nous raménent a 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 ten-
sions et douleurs.

« Toutes les parties du corps qui remplissent une fonction
(activité physique intégrée a la vie quotidienne) sont saines, bien
développées et vieillissent plus lentement si elles sont sollici-
tées avec mesure (activité physique modérée) et exercées

a des travaux dont on a Phabitude (activité physique régu-
liere). Mais si elles ne sont pas utilisées et sont indolentes, elles
tendent a devenir malades, se développent mal et vieillissent
prématurément. »

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

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

Diversifier les mouvements, afin de compenser les déséqui-
libres subis par I'appareil locomoteur, tant actif que passif, est
d'une importance capitale.
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12 - Votre santé par le Nordic Walking

« Je vous rappelle les chiffres de la population
inactive en Suisse publiés en 2005 :

60 % de la population a une activité physique
inférieure a 30 minutes par jour! »

La marche nordique nous raméne a un mouvement natu-
rel, 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 tech-
nique ALFA, nous permet de prendre conscience de la relation
corps-esprit.

En Suisse, la sédentarité entralne chaque année au moins
2 900 déces 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 a 'homme de prendre conscience
de Iui-méme, 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 go(t a 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, Ecole fédérale de sport Macolin
Cofondatrice de Sanasports (www.sanasports.ch)
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. QUARANTE ANS AFREs | .LE ViEux. MONDE ~ON SESTMi§ AV VRAIMENT
MAT 6%, LES CAMARBDES [ 1'EST NOUS,, NORDIC WALKGING... REVOLITIONNATRE |
NE COURENT PLUS CEST UNE FAGIN

BEAUCOUP... DE MARCHER

© by Mix & Remix.

AVERTISSEMENT

Dans les chapitres a venir :

e Les indications en rouge sur les photos signalent
des erreurs a ne pas faire.

e Les indications en jaune sont des directives
de mouvements a suivre (axes et directions a
respecter).
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16 - Votre santé par le Nordic Walking

Cherchez-vous un sport qui vous procure un sentiment de
bien-&tre, du plaisir de la détente et qui vous recharge en
énergie 7

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

Cherchez-vous une activité sportive qui respecte votre
indépendance, vos horaires et qui peut étre 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, diabéte, ostéoporose, arthrose,
maux de dos ou pas le moral...), ou que vous soyez en pleine
forme et a la recherche d'un sport complémentaire, la marche
nordique est I'entrainement optimal pour vous.

Quelqu’un peut t’ouvrir la porte,

mais c’est a toi d’en franchir le seuil !

Orriginaire de la Finlande, la marche nordique a déclenché
en Suisse une Vvéritable révolution. La marche nordique est une
marche tonique qui se pratique avec des batons spéciaux.

Depuis les années trente, les skieurs et skieuses de fond (du
biathlon et du combiné nordique) connaissent cette technique
et I'utilisent pour leur entralnement pendant I'été.
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lls ont pris les batons du ski de fond trés longs pour marcher
sur le terrain.

Aujourd’hui le skieur de fond qui connaft la technique ALFA
du Nordic Walking est tout content de ne plus devoir marcher
avec ses longs batons inadaptés a 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 batons), etc., et
se base sur les derniéres connaissances sur le bienfait apporté
a la santé.
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18 - Votre santé par le Nordic Walking

Lavaux, patrimoine mondial de I’'Unesco

La marche nordique a beaucoup évolué pendant ces
cing derniéres années et, grace a l'association internationale,
'INFO (International Nordic Fitness Organisation), la SNO
(Swiss Nordic Fitness Organisation) et Sanasports en Suisse
romande, ce sport continue a 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 trés efficace pour amé-
liorer sa santé.

La marche nordique, c'est beaucoup plus que marcher avec
deux batons. Ce sont de nouvelles sensations de mouvement,
un concept de « bien-étre » 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, 'homme est passé
de la position a quatre pattes a la position érigée. Dés ce
moment-I3, il n'a plus utilisé ses bras pour faciliter sa marche.
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Il regardait loin, droit devant lui, afin de ne pas étre surpris par
ses ennemis. Progressivement, il n'a plus utilisé cette forme de
regard. Aujourd’hui I'Homo sapiens ne sait plus marcher et
regarde le sol... !

Les experts jugent que 'humain ne s'est pas assez déve-
loppé 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 batons, nous réapprenons la marche par étapes,
depuis le début, en prenant conscience du corps. Les batons
nous sont utiles pour réactiver nos bras et le haut de notre
corps. Sous le regard d'un spécialiste a nos c&tés, nous suivons
une thérapie, une réhabilitation et un véritable réapprentissage
de la bonne maniére de marcher.

« Je tiens a remercier Madame Pfister qui m’a fait
découvrir le Nordic Walking. Ce sport que je ne connais-
sais pas est a la portée de tout le monde. A chaque
saison, il nous fait découvrir des lieux magiques de
notre pays et nous apporte le bien-étre. »
Marie-France Rosset

« Magique »
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