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Pour Hugo


  
    Introduction

    
      J’avais vingt-trois ans et peu d’argent en poche quand j’ai appris à conduire. J’ai acheté une petite voiture toute brinquebalante. Je l’adorais. Je ne manquais pas une occasion de traverser la ville au volant, rien que pour le plaisir. J’avais grandi dans une famille sans voiture. Mon père n’en avait jamais eu, il n’avait même pas appris à conduire. Ma mère avait attendu la quarantaine pour prendre des leçons et avait été magistralement recalée sept fois au permis. Nous habitions dans un quartier lugubre et reculé où les transports publics étaient au mieux chaotiques, au pire inexistants. Quand on avait besoin de quelque chose, on y allait à pied, souvent à des kilomètres et des kilomètres. Ça explique peut-être pourquoi ma petite Fiat me procurait un tel plaisir.

      Ma vie de conductrice a coïncidé avec un poste d’employée de bureau. Les deux s’accompagnèrent bientôt de curieuses métamorphoses physiques (je m’enrobais, me ramollissais, m’avachissais et perdais en souplesse, percluse de douleurs) et mentales (j’étais angoissée, perturbée, morose). À peu près à ce moment-là, je suis tombée sur une information qui m’a frappée : j’ai lu – dans Promenons-nous dans les bois, de Bill Bryson1 – que l’Américain moyen faisait à peine plus de 2 kilomètres à pied par semaine.

      C’est là que j’ai eu conscience du tour dramatique qu’avait pris ma vie. Parce que j’étais mal partie : je sautais dans ma voiture au moindre prétexte, restais affalée à mon bureau toute la journée et le soir je me vautrais dans mon canapé. J’ai soudain éprouvé une profonde nostalgie pour ma vie passée, pour la joie simple de me promener à pied, pour mes interminables aventures pédestres et leurs sauvages bourrasques de vent. J’ai décidé de « redynamiser » ma vie, de lui redonner de l’oxygène.

      Je me suis fixé une règle : ne plus prendre ma voiture sauf en cas d’absolue nécessité. À la place, j’allais marcher. Les mois suivants, j’ai constaté que bon nombre des trajets que j’effectuais en voiture se cantonnaient à un périmètre ridiculement proche de mon domicile. Pourquoi m’étais-je rendue en voiture à un supermarché qui ne se trouvait qu’à vingt minutes à pied de chez moi ? Et chez le dentiste, qui n’était qu’à un quart d’heure en prenant le chemin des écoliers ? Encore plus absurde, pourquoi diable étais-je allée en voiture à la salle de sport pour y arpenter un tapis de course ou pédaler sur un vélo d’appartement ?

      J’ai également remarqué autre chose : au premier signe de pluie, de vent, d’obscurité, de chaleur, de faim, d’ennui, de manque de compagnie – pour ne citer que quelques-unes de mes nombreuses et pitoyables excuses –, ma petite voiture devenait irrésistible. Alors j’ai acheté un chien et des vêtements imperméables : le froid, la pluie ou le noir ne seraient plus jamais des excuses pour ne pas mettre le nez dehors. Je commençais à aimer mes marches de nuit, mes promenades sous l’ondée et mes crapahutages dans la boue, mes flâneries d’après-dîner, mes week-ends de randonnées à travers les collines venteuses, et mes balades à perte de vue. Marcher ne m’avait jamais semblé plus excitant.

      Plus tard, comme je souffrais d’un mal de dos invalidant dû à la position assise au bureau, je me suis fixé une seconde règle : convertir un maximum de mes tâches sédentaires en activités de marche. Le travail se ferait en marchant, les vacances se feraient pedibus, les courses hebdomadaires, au pas de charge2, les cafés avec les amis deviendraient des cafés à emporter en flânant… L’occasion de m’entendre débiter les mêmes excuses que je me servais auparavant à moi-même. Mes collègues déclinaient mes invitations à des rencontres entre bipèdes : trop venteux, chaud, froid, tôt, tard. Mes amis, certains en tout cas, et ma famille surtout ne valaient pas mieux : trop loin, raide, boueux, dur, barbant… surtout barbant.

      Une question commença à me titiller : et si toutes ces échappatoires étaient, paradoxalement, de bonnes raisons de marcher ? C’est là que j’ai commencé à faire des recherches et à écrire sur la marche et la santé. Les études sur le pouvoir phénoménal de l’exercice et de la nature – de la lumière solaire, du sol, de la neige, du silence, des odeurs – se bousculaient dans ma boîte mail, venant confirmer certaines de mes nouvelles intuitions. Et je me suis lancée dans ma propre série d’expériences pédestres : balades en altitude, en forêt, pieds nus, à reculons, au clair de lune, en suivant les rivières, les chemins de pèlerinage, en recherchant les fractales ou le nez au vent. Je me suis mise à danser et chanter en marchant, à ramasser des détritus ou des champignons en marchant, à marcher en pleine conscience, au pas de gymnastique, en silence… Marcher était redevenu la grande aventure de ma vie. Mais cette fois, la science était de mon côté pour expliquer comment et pourquoi.

      De toute évidence, les rapports liant l’effet de la marche et la santé étaient sans équivoque : marcher régulièrement aide des millions de personnes à améliorer leur diabète et à perdre du poids, préserve de maladies cardiaques, protège du cancer, fait baisser la tension artérielle, combat la dépression et l’anxiété – et j’en passe. Une étude concluait ainsi que faire de l’exercice empêcherait 4 millions de morts prématurées chaque année3 – un chiffre jugé sous-évalué par certains épidémiologistes pour qui la marche pourrait prévenir 8 millions de décès prématurés par an4. Une autre étude avançait quant à elle que 35 maladies chroniques pourraient être évitées par l’exercice physique5.

      En fait, voilà ce qui se passe : lorsqu’on est en mouvement, le corps est le théâtre de centaines de changements complexes. Une marche de douze minutes modifie 522 métabolites – des molécules qui influent sur le rythme cardiaque, la respiration et les neurones. Quand on marche, l’oxygène qui parcourt l’organisme affecte les organes vitaux, la mémoire, la créativité, l’humeur, la capacité de réflexion. Marcher met en branle des centaines de muscles, d’articulations, d’os et de tendons dans un mouvement complexe, naturel. Marcher ne sert pas qu’à nous faire avancer, cela ouvre une multitude de chemins moléculaires, dilate notre cœur, renforce nos muscles, assouplit les parois de nos artères, diminue la glycémie de notre sang, allume et éteint nos gènes selon un processus miraculeux connu sous le nom de modification épigénétique. Marcher n’est pas seulement bénéfique pour la santé, c’est également profitable pour les générations futures. Faire de l’exercice quand on est en âge de procréer donne des enfants plus résistants aux maladies6 ; on sait que les femmes enceintes actives produisent un composé qui, dans le lait maternel, réduit chez les bébés, et pour toute leur vie, les risques de diabète, de maladies cardiaques et d’obésité7.

      Et ce n’est pas tout. Chaque fois qu’on décide d’aller quelque part à pied, on réduit la pollution aérienne et sonore. On évite à la terre d’être bétonnée, à la périphérie des villes de devenir des parkings et des centres commerciaux. Chaque fois qu’on demande à nos gouvernements et à nos conseils municipaux de créer des sentiers de randonnée et des parcs dédiés à la marche, de préserver les forêts et les terrains humides, on contribue à construire un monde meilleur pour tout le monde, pour aujourd’hui et pour demain. Marcher dans la nature nous rend plus proches de la terre, nous incite à nous en préoccuper davantage – depuis ses minuscules insectes et ses lichens jusqu’à la magnificence de ses montagnes et de ses forêts. Et lorsqu’on se préoccupe de quelque chose, on a envie de le conserver. Or en ce moment même, notre monde si spectaculaire a grand besoin d’être protégé.

      Et que dire de nos villes, grandes et petites ? Elles aussi méritent d’être arpentées à pied plutôt que parcourues en voiture – elles seront plus propres, plus conviviales, plus silencieuses, plus sûres.

       

      Nous avons conduit (au sens propre du terme) la marche hors de notre vie. Et pourtant, nous sommes nés pour marcher. Pas simplement quelques minutes aux beaux jours, dans des baskets à semelles amortissantes, en suivant un point sur Google, mais sous une pluie torrentielle et par grand vent, en montant et en descendant, en hiver et en pleine nuit, seuls et dans la foule, dans les forêts et le long des rivières, à la recherche de nourriture ou en suivant un parfum, en marchant à reculons ou pieds nus.

      Il est temps de repenser la marche, de la revendiquer à notre mémoire moléculaire. Marcher n’est pas – n’a jamais été – ennuyeux. On peut se fixer une routine de marche : même chemin, même heure du jour, même compagnie. Mais il y a des centaines de façons de marcher, et des centaines de raisons de le faire. Et on peut emprunter bien des routes directement de chez soi, où que l’on vive et que l’on travaille, en s’immergeant aussitôt dans un enchevêtrement de vie sauvage, de géographie, de géologie, d’astronomie, d’histoire et d’architecture.

      Marcher ne se résume pas à un simple comptage de pas avec un podomètre ni à « faire de l’exercice ». Certes, une bonne santé mentale et physique sont des effets collatéraux bénéfiques. Mais les joies de la marche sont infiniment plus importantes que le fait d’additionner les pas. Il faut y voir une chance de découvrir des villes plus ou moins grandes, de se connecter à la nature, de renforcer le lien avec ses chiens, nouer des amitiés, trouver la foi et la liberté, faire un doigt d’honneur à la pollution de l’air liée à la voiture, cultiver notre odorat, combler notre soif d’étoiles et d’obscurité, et nous aider à apprécier le monde si merveilleusement complexe et magnifique dans lequel nous vivons.

      J’espère que ce livre vous incitera à redécouvrir le plaisir, le mystère, l’émerveillement et l’euphorie de la marche. Je souhaite qu’à travers ces 52 façons de marcher vous trouviez à votre tour la bipédie infiniment intéressante, perpétuellement gratifiante. Enfin, j’espère de tout cœur que vous connaîtrez le bonheur et le bien-être qui accompagnent toujours et à jamais une vie passée à marcher.
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    Comment utiliser ce livre

    
      Chaque chapitre de ce livre constitue une occasion d’expérimenter une nouvelle façon de marcher, et c’est pour cette raison que je l’ai organisé comme le calendrier d’une année, semaine par semaine. J’ai essayé de faire coïncider les chapitres avec les conditions météorologiques, ou, chaque fois que l’occasion se présentait, avec des « événements » connus de tous. Surtout, j’ai fait en sorte qu’on puisse le butiner au gré des circonstances et de ses souhaits, un peu comme un buffet de petit déjeuner. Mon vœu le plus cher serait qu’en expérimentant plusieurs façons de marcher, à toutes les heures du jour et de la nuit, dans des conditions climatiques, sur des routes et dans des lieux différents, vous découvriez chaque fois quelque chose d’inédit, d’inattendu, voire de révélateur.

      On pense que marcher est extraordinairement spontané – quelque chose qu’on fait comme bon nous semble, quand ça nous chante, sans planifier, à vrai dire sans y penser. Et c’est, bien sûr, l’une des grandes joies de la marche. Il suffit de mettre le nez dehors, et en avant !

      Mais paradoxalement, ce qui relève de l’imprévu et de la révélation a plus de chances de survenir si on se lance avec un minimum de préparation. Se précipiter dehors pour goûter à une promenade sous la pluie et dans le vent est beaucoup plus facile quand on a le bon équipement, et qu’on sait où le trouver. Une randonnée nocturne aura davantage de charme si on a choisi un itinéraire, sous la pleine lune, avec un ami, et de bonnes chaussures. Sortir faire des dessins implique de penser à emporter un carnet de croquis et des crayons. En outre, la science montre que les marcheurs les plus assidus sont généralement ceux qui ont une feuille de route plutôt que ceux qui se contentent de sortir faire un petit tour. Alors avant de mettre les voiles, organisez-vous : vérifiez votre équipement et concoctez un programme, même sommaire.

      Consultez les cartes, les livres, les applications et les sites Internet à la recherche de nouveaux itinéraires, de routes de pèlerinage, de randonnées au long cours, de sentiers non battus, de lignes telluriques (voir « Semaine 21 : Faites travailler votre muscle de la curiosité, suivez une ligne tellurique »), de destinations pittoresques, etc., en vous octroyant le loisir d’emprunter des chemins de traverse en dehors du trajet prévu (comptez une heure pour 3 kilomètres). Pensez aussi aux transports, au parking et aux moyens de nourrir la bête !

      Plusieurs marches de ce livre nécessitent du matériel. Les randonnées de nuit, les treks en montagne et les marches par temps de pluie (par exemple) ont plus de saveur lorsqu’on les pratique avec un minimum de confort. Ce qui veut dire un équipement adéquat, et en bon état.

      Le meilleur moyen de vérifier la qualité de votre équipement imperméable (les bottes, l’anorak et le pantalon) est de les essayer sous la douche. Si vous sortez trempé de l’expérience, passez le tout au lave-linge avec un imperméabilisant de bonne qualité. Nettoyez et imperméabilisez vos chaussures de randonnée, et remplacez les lacets si nécessaire.

      Pour marcher en ville, il vous faudra des chaussures confortables. En deux mots, de solides baskets dont la partie avant sera assez large pour les orteils, avec une semelle souple, et parfaitement plates, c’est-à-dire avec le talon et les orteils au même niveau. Les chaussures trop serrées risqueraient de vous ankyloser et de faire gonfler vos pieds en coupant la circulation, mais des chaussures trop grandes pourraient vous faire buter sur le sol et trébucher. N’hésitez pas à faire des essais pour dégoter les chaussures idéales pour vos pieds et pour vous.

      Si vous marchez avec vos baskets habituelles, vérifiez qu’elles ne sont pas usées jusqu’à la corde. Des études montrent que des baskets usées peuvent avoir un impact sur la posture et la démarche, et même provoquer des blessures. Si vous avez peur de tomber, choisissez des sneakers légères, sans lacets et avec une semelle antidérapante conçue pour procurer le maximum d’adhérence. Où que vous conduisent vos pas, vérifiez que vos chaussures sont confortables, aérées, et de préférence étanches.

      Pour de plus grandes randonnées, ou des treks en terrain accidenté, vous aurez besoin de solides chaussures de marche (faites à votre pied), avec une bonne semelle et qui maintiennent bien la cheville. Et de chaussettes de randonnée – qui sèchent rapidement, respirantes, anti-ampoules, si vous en êtes facilement victime. J’ai des chaussettes de randonnée pour l’été et pour l’hiver, que j’achète à la fin des soldes.

      Si vous avez dans l’idée de faire des marches d’une journée en partant un peu à l’improviste, gardez un petit sac à dos toujours prêt. Le mien contient quelques pansements anti-ampoules et des lingettes antiseptiques, un paquet de mouchoirs, quelques antalgiques, une bouteille d’eau, un petit carnet de croquis, des crayons et une gomme, une paire de jumelles légères, de la crème solaire, un urinoir portatif et un sachet de noix.

      Gardez votre « kit » de marche (lunettes de soleil, crème solaire, chapeau, gants, parapluie, anorak, un quart pour votre café, une gourde d’eau, du répulsif à insectes, bref tout ce dont vous aurez besoin… sans oublier les clefs de chez vous) à un endroit précis, facilement accessible, afin de pouvoir profiter d’un rayon de soleil, du clair de lune ou d’un bel orage.

      Pour les promenades en hiver et les marches par grand vent, plusieurs couches de vêtements thermiques, des gants, un chapeau et de grosses chaussettes seront indispensables. Une bouteille Thermos sera un bonus. Pour les randonnées au long cours, pensez à des bâtons de marche – surtout si vous devez rencontrer des descentes – et veillez à ce que votre sac à dos soit confortable.

      Fournir aux enfants leur propre (petit) sac contenant leurs friandises favorites vous évitera des jérémiades, de trimbaler leur matériel, et de devoir négocier et les amadouer à tout bout de champ.

      Si vous avez l’intention de vous balader dans des régions touchées par la maladie de Lyme, gardez du répulsif à insectes dans votre sac.

      Pour les courtes marches près de chez vous, vos poches, un sac banane ou un sac à dos vous permettront de rester le dos bien droit, dans une posture parfaite et les bras libres de se balancer.

      Avec votre sac tout prêt et votre plan rafistolé de partout épinglé au mur, vous êtes dans les starting-blocks. Vous n’aurez pas besoin de farfouiller dans des cartes de randonnée ou des horaires de bus, de partir à la recherche de l’anorak disparu, de la Thermos ou des pansements anti-ampoules. Choisissez plutôt une semaine dans ce livre et attaquez la lecture. Rien sur Netflix ? Rendez-vous à la « Semaine 42 » et troquez Netflix pour une marche d’après-dîner qui boostera votre santé. Vous avez du mal à dormir ? Allez jeter un coup d’œil à la « Semaine 50 » et découvrez comment marcher pour retrouver un sommeil sans nuages. Le mauvais temps vous dissuade de sortir ? Direction la « Semaine 12 » : vous y découvrirez les effets hallucinants de la marche sous la pluie. Vous avez les yeux secs et douloureux à force de passer du temps devant les écrans ? Jetez un coup d’œil à la « Semaine 8 » consacrée aux miracles de la vision panoramique pendant votre randonnée. Vous êtes trop fatigué pour marcher ? La « Semaine 4 » est faite pour vous : j’y traite des innombrables bénéfices de la marche lente. Vous comprenez le principe…

      Alors maintenant, debout, dehors, et en avant marche !

    

  




  

  – SEMAINE 1 –

  Marcher dans le froid
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    L’écrivaine et marcheuse du XVIIIe siècle Elizabeth Carter affirmait que ses promenades favorites étaient celles qu’elle effectuait dans « les sifflements du vent et les rafales de neige1 ». Carter n’était pas aussi originale qu’on serait tenté de le penser. Depuis des années, des centaines de marcheurs ont fait preuve d’un amour sans réserve pour les excursions par un froid mordant, au cœur de l’hiver. Dans l’incroyable récit que fait Christiane Ritter de la vie dans le cercle arctique2, elle décrit ses marches quotidiennes par des températures de -35 °C : « Je faisais ma promenade chaque jour […] en décrivant des cercles, dix fois, vingt fois, sur les congères de neige irrégulières que le gel avait rendues aussi dures que l’acier. » En marche pour Lhassa en 1924, l’exploratrice Alexandra David-Néel (célèbre pour avoir su apprivoiser la pratique ancestrale du thumo reskiang, qui permet de créer sa propre chaleur) fut frappée de stupeur par « l’immensité de la neige […] une blancheur immaculée, éternelle ». Plus tard, après avoir crapahuté péniblement dans des kilomètres de neige qui lui arrivait aux genoux, elle en parla comme d’un « paradis3 ».

    Pourtant, pour nombre d’entre nous, l’hiver est une saison pendant laquelle on choisit de ne pas marcher, préférant rester à la maison, bien au chaud et les pieds au sec. Grosse erreur ! Des décennies après que Carter, Ritter et David-Néel ont encensé le froid, les scientifiques ont débrouillé les changements extraordinaires dont notre corps et notre cerveau sont le théâtre lorsqu’on passe du temps dans un froid modéré. Il est vrai que la glace, la neige et le froid sont utilisés à des fins thérapeutiques depuis des siècles : des papyrus égyptiens font référence à l’usage de l’eau froide afin de réduire les inflammations, les moines britanniques avaient recours à la glace comme anesthésiant, et un certain James Arnott, chercheur anglais du XIXe siècle, recourait au sel et à la glace pilée pour soigner les maux de tête et les tumeurs cancéreuses4.

    Passons directement à l’an 2000 : au Japon eut lieu l’une des premières expérimentations modernes sur la complexité du froid5. Les chercheurs ont composé deux groupes de marcheuses : un groupe portant des jupes longues, qui recouvraient chaque centimètre de leurs jambes, et un autre groupe en minijupes, les jambes exposées des chevilles à la cuisse. Ces femmes ont accepté de porter les mêmes jupes pendant une année et de se faire régulièrement passer les jambes au scanner. À la fin de l’hiver, l’IRM (imagerie par résonance magnétique) montrait que les jambes des femmes en minijupes avaient accumulé une couche de graisse supplémentaire alors que les jambes des porteuses de jupes longues n’avaient pas bougé d’un iota. Cela ne veut pas dire que l’exposition au froid rime avec gras, ce serait même le contraire, comme les scientifiques allaient bientôt le découvrir.

    À l’époque on pensait que seuls les mammifères qui hibernaient et les bébés étaient protégés par une couche de graisse brune, en dépit de quelques études récentes qui concluaient que certains adultes (les gens qui travaillaient en plein air en Scandinavie, par exemple) pouvaient également en avoir des poches dissimulées sous la peau. Il fallut attendre encore dix ans pour que des chercheurs américains6 découvrent l’étonnante vérité concernant la graisse brune – parfois appelée tissu adipeux brun (TAB) –, qu’on pensait provoquée par le froid chez les porteuses de minijupes japonaises.

    En dépit de son nom peu engageant, la graisse brune est complètement vierge des lipides nuisibles qu’on trouve dans la graisse jaune ou blanche. En fait, la graisse brune est le plus performant des brûleurs de graisse qui soit, plus performant même que les tissus musculaires. Ce qui pourrait expliquer pourquoi les personnes très minces, actives, présentent souvent plus de graisse brune que leurs alter ego sédentaires.

    Mais la découverte la plus spectaculaire attendait les chercheurs lorsqu’ils ont analysé la graisse brune et observé qu’elle regorgeait de mitochondries, ces petites usines qu’on trouve à l’intérieur de nos cellules et qui transforment les aliments que nous ingérons et l’oxygène que nous respirons en une forme d’énergie appelée adénosine triphosphate (ATP). L’ATP participe à tous les processus cellulaires à l’œuvre dans notre corps. La graisse brune a pour fonction de conserver la chaleur, faisant de nous des êtres respirants (et vivants), et voilà pourquoi l’aiguillon du froid la déclenche – ce qui augmente notre métabolisme, régule notre appétit et accroît notre sensibilité à l’insuline, interrompant la mort prématurée de nos cellules.

    La graisse brune parvient à tout cela en produisant des molécules, les batokines, qui concourent à notre santé de bien des façons, notamment en stimulant la production de la follistatine, une protéine qui renforce nos muscles. Les batokines augmentent également une hormone, l’IGF-1, qui encourage la croissance de toutes nos cellules, ce qui signifie, pour schématiser, qu’elle permet à notre corps de se réparer plus facilement. On comprend pourquoi une étude de 2021 a découvert que les personnes qui avaient de bonnes réserves de graisse brune étaient également moins sujettes à l’hypertension, à l’insuffisance cardiaque congestive et aux problèmes de coronaires7. On ne s’étonnera pas que les scientifiques fondent de grands espoirs sur les possibilités thérapeutiques de la graisse brune.

    Non seulement la marche rapide par temps froid conserve nos cellules en bonne forme et aide notre corps à garder la ligne et à le muscler, mais elle maintient aussi notre cerveau en état de bon fonctionnement. Des études suggèrent que nous pensons plus clairement par temps froid que par temps chaud. Le carburant du cerveau est le glucose, et quand celui-ci est bas, le cerveau entre en léthargie. On « brûle » davantage de glucose pour se rafraîchir que pour se réchauffer, ce qui pourrait expliquer pourquoi on se sent parfois le cerveau ramolli quand il fait très chaud, alors que celui-ci fonctionne à plein régime par temps froid. Une étude de l’université de Stanford datée de 2017 a découvert qu’on réfléchissait de façon plus posée, calme et rationnelle quand il faisait frais, confirmant une étude de 20128 selon laquelle la chaleur affectait notre capacité à faire face à des décisions complexes et nous rendait, de toute façon, moins enclins à faire des choix.

    Il n’est pas indispensable de ressentir le froid pour jouir d’une cognition améliorée : le simple fait de regarder des images « de froid » amène notre cerveau à travailler avec davantage d’acuité. Lorsque des chercheurs israéliens ont fait passer des séries de tests cognitifs dans lesquels étaient intercalées, à l’arrière-plan, des images de paysages d’hiver, d’été ou neutres, les participants obtenaient de meilleurs résultats lorsqu’ils avaient des images hivernales dans leur vision périphérique9.

    Le froid modéré est également bénéfique pour la santé mentale. Une étude menée par des étudiants polonais a révélé que quinze minutes dans une forêt où il faisait froid et où les arbres avaient perdu leurs feuilles provoquaient d’« importants effets émotionnels, réparateurs et revitalisants », ce qui implique que la nature peut se révéler aussi revigorante en hiver que parée de l’or vert du printemps10.

    Enfin, une pointe de froid réduirait notre sentiment de stress. Un rapport de 201811 de l’université de Luxembourg a découvert qu’appliquer du froid sur le cou de volontaires, de façon répétée, activait leur système nerveux parasympathique, ralentissant et régulant leur rythme cardiaque, et suggère qu’une dose de froid judicieusement calculée pourrait apporter un apaisement inattendu.

    Rien de tout cela n’implique que nous devrions choisir de vivre dans le gel et la misère ! Il s’agit juste d’accueillir les mois froids comme une période exaltante pour la marche. Notre vision est modifiée : pourquoi ne pas aimer le spectacle sculptural d’arbres squelettiques ? Ou un paysage monochrome de lignes et de formes ? Les oiseaux sont plus faciles à observer. Notre cerveau est plus affûté, plus éveillé. Notre précieuse graisse brune est en pleine action. Et pour couronner le tout, notre endurance est boostée : quand la température baisse, notre cœur est moins sollicité et on transpire moins, ce qui veut dire que notre corps travaille plus efficacement12.

    
      

    

    
    
      Petits trucs en plus

      À quelle température en dessous de zéro doit-on descendre ? Il n’y a pas de réponse très précise à cette question. Selon le physiologiste hollandais Wouter van Marken Lichtenbelt, un spécialiste de la graisse brune, cette dernière est activée dès qu’il fait frais, vers 16 °C13.

      Pendant combien de temps faudrait-il marcher ? Autant que l’on veut, mais une étude a montré que deux heures d’exposition à un froid modéré déclenchait la conversion du (mauvais) gras blanc, surtout dans notre estomac et nos cuisses, en (bonne) graisse brune.

      Vous détestez le froid ? De nombreuses études montrent que plus on s’expose au froid, moins il devient impressionnant et désagréable. C’est ce qu’on appelle l’accoutumance. Emmitouflez-vous chaudement et augmentez la durée de vos excursions étape par étape.

      Vous craignez que l’air froid n’augmente vos allergies et votre asthme ? Un vaste corpus de preuves suggère que faire de l’exercice en hiver pourrait au contraire réduire les inflammations allergiques des voies aériennes et améliorer les symptômes respiratoires chez beaucoup d’adultes14.

       

      Portez plusieurs couches de vêtements afin de n’avoir ni trop chaud ni trop froid. Les mains, les pieds et la tête sont souvent les premiers à se refroidir, car le sang afflue vers les organes vitaux afin de maintenir leur température : portez des gants fourrés de polaire, des chaussettes épaisses et couvrez-vous la tête. Si vous avez assez chaud, dénudez vos avant-bras pour avoir de la vitamine D ainsi que votre cou pour activer la graisse brune (qui se cache souvent sous la peau du cou et les clavicules, selon Ronald Kahn, professeur à l’école de médecine de Harvard15).

      Prenez une Thermos de boisson chaude – il arrive que l’on soit déshydraté par le froid sans s’en rendre compte.

      Une Thermos de café aidera à activer la graisse brune : la caféine – tout comme l’activité physique et le froid – est censée en stimuler la production.

      Marcher dans une neige épaisse peut s’avérer épuisant, alors pensez à vous équiper de raquettes – une excellente façon de parcourir de longues distances dans la neige.

      Vous avez peur de glisser sur la glace ? Assurez-vous que vos chaussures ont de bonnes semelles antidérapantes (consultez des sites comme Ratemytreads.com). Marchez prudemment et latéralement dans les montées et les descentes. Utilisez des bâtons de marche. Nos bras nous aident à garder l’équilibre et nos mains peuvent éviter les chutes, aussi gardez-les gantées hors de vos poches.

      Le froid n’est pas une panacée et l’hypothermie peut tuer, alors portez des chaussures et des vêtements adéquats et marchez aussi énergiquement que possible (voir « Semaine 2 : Améliorez votre démarche »).

    

    

  
    
      1. Kerri Andrews, Wanderers : A History of Women Walking, Reaktion Books, 2020.

    

    
    
      2. Christiane Ritter, Une femme dans la nuit polaire, Pocket, 2019 (publication originale en 1938).

    

    
    
      3. Alexandra David-Néel, Voyage d’une Parisienne à Lhassa, Pocket, 2008 (publication originale en 1927).

    

    
    
      4. S. M. Cooper et R. P. R. Dauber, « The history of cryosurgery », Journal of the Royal Society of Medicine, avril 2001.

    

    
    
      5. R. Imamura et al., « Effects of wearing long-and mini-skirts for a year on subcutaneous fat thickness and body circumference », 9e Conference on Environmental Ergonomics, Aachen, Shaker Verlag, 2000.

    

    
    
      6. Carol Cruzan Morton, « Research on brown fat heats up », Harvard Medical School News & Research, 1er mai 2009.

    

    
    
      7. Tobias Becher, Srikanth Palanisamy et al., « Brown adipose tissue is associated with cardiometabolic health », Nature Medicine, vol. 27, 4 janvier 2021.

    

    
    
      8. Adrian F. Ward, « Winter wakes up your mind – and warm weather makes it harder to think straight », Scientific American, 12 février 2013 (https://www.scientificamerican.com/article/warm-weather-makes-it-hard-think-straight/).

    

    
    
      9. Eliran Halali, Nachshon Meiran et Idit Shalev, « Keep it cool : temperature priming effect on cognitive control », Psychological Research, vol. 81, no 2, mars 2017.

    

    
    
      10. Ernest Bielinis et al., « The effect of winter forest bathing on psychological relaxation of young Polish adults », Urban Forestry & Urban Greening, vol. 29, janvier 2018.

    

    
    
      11. Manuela Jungmann et al., « Effects of cold stimulation on cardiac-vagal activation in healthy participants : randomized controlled trial », JMIR Formative Research, vol. 2, no 2, 2018.

    

    
    
      12. « The wonders of winter workouts », Harvard Men’s Health Watch, Harvard Health Publishing, 1er décembre 2018 (https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-wonders-of-winter-workouts).

    

    
    
      13. Carol Cruzan Morton, « Research on brown fat heats up », op. cit.

    

    
    
      14. Johanna Prossegger et al., « Winter exercise reduces allergic airway inflammation : a randomized controlled study », International Journal of Environmental Research and Public Health, vol. 16, no 11, juin 2019 ; et Johanna Freidl et al., « Winter exercise and speleotherapy for allergy and asthma : a randomized controlled clinical trial », Journal of Clinical Medicine, vol. 9, no 10, 2020 – par exemple. Mais consultez d’abord votre généraliste.

    

    
    
      15. Carol Cruzan Morton, « Research on brown fat heats up », op. cit.

    

    


– SEMAINE 2 –
Améliorer sa démarche
[image: Illustration]
Un jour, un jeune admirateur déclara à Simone de Beauvoir qu’il aimait sa façon de marcher. Elle n’oublia jamais ce compliment. Notre façon de marcher – notre démarche – donne un aperçu de celui, ou celle, que nous sommes, et comment nous sommes. Des chercheurs canadiens qui avaient observé 500 marcheurs étaient en mesure d’identifier (avec un impressionnant taux de réussite de 70 %) ceux qui montraient des troubles cognitifs précoces. Leurs conclusions recoupaient des études antérieures qui suggéraient que la démarche pouvait annoncer, dès quarante-cinq ans, le risque d’être atteint de la maladie d’Alzheimer. Selon Manuel Montero-Odasso – un expert des relations entre mobilité et déclin cognitif –, cette simple observation contribuerait à diagnostiquer différents types de troubles neurodégénératifs1. En d’autres termes, la façon de marcher est le reflet du fonctionnement du cerveau, et indique ce que l’avenir nous réserve peut-être.
Les scientifiques ne savent pas encore si ce sont les changements survenus dans le cerveau qui affectent la démarche ou si c’est la démarche qui affecte le cerveau. Quoi qu’il en soit, nous avons intérêt à nous intéresser à notre façon de marcher. Mais combien sommes-nous à y penser ? Mettre un pied devant l’autre et avancer est le plus élémentaire et le plus naturel des mouvements, l’un de ceux que nous maîtrisons depuis notre petite enfance. Pourtant, il s’agit d’un acte d’une inimaginable complexité, qui exige de l’équilibre, de la coordination, de la force, et qui implique l’activation de centaines de neurones. Marcher sollicite presque tous les muscles et les os du corps, synchronisés dans une extraordinaire séquence de mouvements qu’aucune machine n’a jamais été en mesure de reproduire.
Notre vie sédentaire, qui tourne beaucoup autour d’ordinateurs et de tablettes, nous entrave, et nous avons bien du mal à marcher avec l’efficacité et la grâce naturelle de nos aïeux. Notre corps a beaucoup perdu de sa force, de son équilibre et de sa souplesse, en grande partie parce qu’on a les pieds comprimés dans des chaussures à la mode, parce qu’on passe la journée plié en deux sur un ordinateur portable et nos soirées vautrés sur un canapé. Résultat : nos pieds de travers trébuchent et se traînent, leurs 159 os, leurs muscles et leurs articulations à peine sollicités.
Est-ce si grave que cela ? Oui, on peut l’affirmer. Nous marchons mal, ce qui nous entrave dans nos déplacements, et nous prive de la pleine liberté (sans parler du plaisir) qui accompagne une démarche coulée, aisée. Et nous n’en tirons pas tous les bénéfices physiologiques. Pour Joanna Hall, qui est médecin du sport, le style de vie actuel est désastreux pour notre façon de marcher. La position assise prolongée raccourcit et atrophie les muscles fléchisseurs de la hanche et provoque la ptôse de l’estomac. Rester le dos rond sur des bureaux et des ordinateurs portables projette le cou et la tête en avant d’une façon non naturelle, raidissant la colonne vertébrale et provoquant la rétraction des muscles du dos. Cette position affaiblit les petits muscles posturaux qui définissent la courbure de la colonne vertébrale, entraînant des douleurs lombaires.
Sans parler des mauvaises chaussures qui serrent les orteils et provoquent le raidissement des muscles des pieds, si bien qu’on attaque le sol le pied bien à plat, c’est ce que Harris appelle une frappe du pied passive, au lieu de dérouler la plante du pied en souplesse, ce qu’elle qualifie de frappe du pied active. Et toucher le sol sans utiliser toute la surface du pied déployé risque de désaligner le bassin. « Nous devons apprendre à utiliser les bons muscles comme il faut et au bon moment », m’a-t-elle dit en rectifiant ma propre manière de marcher.
Hall – qui aide depuis vingt-cinq ans les gens à retrouver la façon de marcher pour laquelle leur corps a été conçu2 – recommande de réapprendre à marcher afin d’éviter de se faire mal et d’infliger une pression excessive sur ses articulations, ce qui nous permettra d’aller plus vite et de marcher plus longtemps. Des recherches menées par la South Bank University de Londres montrent qu’un mois de marche accompagnée de toute une série de mouvements permet d’atteindre une vitesse accrue et améliore le positionnement du squelette3. Voici quelques-uns de ses conseils :
– Pousser avec le pied arrière, en utilisant les muscles situés à l’arrière de la jambe.
– Décoller le pied du talon vers les orteils, en utilisant tous les orteils pour se propulser en avant.
– Relever les côtes et cambrer légèrement le bas du dos afin de solliciter la ceinture abdominale et d’ouvrir la cage thoracique.
– Allonger le cou, ce qui permet à la colonne vertébrale de bouger quand on marche, tout en luttant contre la raideur qui s’installe après de longues heures passées penchés sur un ordinateur.
– Balancer librement les bras depuis les épaules, en utilisant les coudes pour s’ouvrir la voie – pas comme les soldats qui font le parcours du combattant dans les années 1980, mais plutôt comme si les bras étaient des pendules souplement reliés. Les mains doivent rester ouvertes et non crispées, poings serrés.
Les professeurs de l’école de médecine de Harvard conseillent de regarder à 3 ou 6 mètres devant soi et de baisser les yeux plutôt que la tête quand on a besoin de contrôler le sol (garder la tête bien droite réduit les risques d’avoir mal à la nuque). Ils recommandent également de faire pivoter les hanches très légèrement « pour donner de la force à la marche », et de ne pas faire de trop longues enjambées mais de « se concentrer sur des pas plus courts et plus nombreux4 ».
Évidemment, vous pouvez marcher comme ça vous chante, sans rien changer. Mais, selon Hall, « acquérir une bonne démarche réduit les risques de raideur des articulations et de la colonne vertébrale ». L’école de médecine de Harvard enfonce le clou en assurant qu’avec « un peu de travail » on peut facilement remédier à une mauvaise habitude de marche, ce qui évite de se faire mal et rend la marche plus bénéfique pour la santé et plus agréable.
Acquérir une bonne démarche, c’est aussi marcher plus rapidement, si on le souhaite. Toutes les marches sont bonnes – et dans certains cas la marche lente est meilleure (voir « Semaine 4 : Juste marcher, au ralenti », et « Semaine 42 : Marcher après dîner » –, mais diverses études tendent à montrer qu’une marche rapide (à 6 ou 7 kilomètres heure, soit 100 à 130 pas à la minute) serait plus bénéfique. Une étude de 20195 affirme que ceux qui marchent vite ont une plus grande espérance de vie que ceux qui marchent lentement, et conclut qu’un rythme plus rapide va de pair « avec un moindre risque d’un large éventail de problèmes de santé ». Or marcher d’un bon pas, on peut le faire en allant à l’école, au travail, ou en faisant des courses, réglant ainsi la question de notre séance d’exercice quotidienne.
Améliorer notre démarche permet également de cheminer plus longtemps. Les études suggèrent que des phases de marche plus longues sont particulièrement efficaces pour réduire la graisse corporelle et pour le moral6. Pouvoir crapahuter pendant des heures d’affilée sans effort accroît les occasions de marcher. On peut randonner sur une longue distance (voir « Semaine 36 : Marcher sac au dos »), faire des pèlerinages (voir « Semaine 40 : Marcher comme en pèlerinage »), suivre une rivière de sa source à la mer (voir « Semaine 17 : Suivre une rivière »), ou simplement faire à pied un trajet qu’on a auparavant effectué en voiture.
Mais il y a une autre raison de réapprendre à marcher : quand on marche en se tenant bien droit, avec la souplesse et la grâce pour lesquelles notre corps a été bâti, on se sent aussi plus heureux et plus sûr de soi. Comme si la légèreté nouvellement acquise par nos membres avait atteint notre cerveau, nous libérant des soucis et des contraintes du quotidien.
Petits trucs en plus
Observez votre façon de marcher et procédez aux ajustements en reprenant les suggestions ci-dessus, l’une après l’autre. Vous devriez vous sentir plus léger, vous tenir plus droit et marcher d’un pas légèrement plus rapide.
Demandez à un ami d’observer votre démarche et votre posture pour vous assurer que vous vous tenez assez droit, ou filmez-vous en train de marcher et tirez-en vos propres conclusions.
Souvenez-vous que vos chaussures affectent votre démarche. Achetez-en des confortables, plates, qui vous vont bien, et adaptées au genre de marche que vous souhaitez faire.
Les sacs ont aussi une influence sur la marche. Choisissez un sac à dos, une sacoche ou un sac banane.
Des bâtons de marche peuvent améliorer votre posture et votre démarche. Choisissez-en une paire adaptée à votre taille.
Si vous avez besoin d’aide pour votre démarche, mettez-vous en quête de coachs de marche ou de tutos en ligne.


1. Frederico Pieruccini-Faria, Sandra E. Black et al., « Gait variability across neurodegenerative and cognitive disorders : results from the Canadian Consortium of Neurodegeneration in Aging (CCNA) and the Gait and Brain Study », Alzheimer’s & Dementia, 16 février 2021 (DOI: 10.1002/alz.12298).

2. On peut trouver le programme WalkActive de Joanna Hall en ligne sur https://joannahallwalkactive.com/ ou sur YouTube.

3. « Walk this way : LSBU research spearheads nationwide “Walkactive” campaign », LSBU, 6 juin 2014 (https://www.lsbu.ac.uk/about-us/news/walk-this-way-lsbu-research-spearheads-nationwide-walkactive-campaign).

4. « Walk this way to protect your neck », Harvard Medical School, Staying Healthy, 24 septembre 2020 (https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/walk-this-way-to-protect-your-neck).
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– SEMAINE 3 –
Marcher, sourire, saluer, recommencer
[image: Illustration]
En 2005, le Dr Cliff Arnall, un psychologue britannique, décréta que le troisième lundi de janvier était le jour le plus triste de l’année. Un cocktail de mauvais temps, de nuits noires, de renoncement aux bonnes résolutions de début d’année et de dettes d’après Noël atteignait son paroxysme, constituant – à l’en croire – une journée de dépression universelle et collective : « le Blue Monday », le lundi le plus déprimant de l’année.
Arnall nous conseillait vivement de penser aux futures vacances d’été, mais je crois qu’une marche à deux pas de chez soi serait bien plus bénéfique. Marcher, c’est l’occasion de rencontrer d’autres personnes. Les saluer en leur souriant, qu’il s’agisse de voisins ou d’inconnus, nous fait du bien, physiquement et moralement, et on rentrera chez soi non pas hargneux mais de bonne humeur, gracieux plutôt que grincheux. Inutile d’échanger des paroles – un sourire suffit.
Pendant des années, les psychologues ont constaté que le seul fait de sourire avait le don de nous remonter le moral, même s’ils ne voyaient pas très bien comment et pourquoi. Ils se contentaient de dire : « Faites comme si jusqu’à ce que ça devienne vrai », nous rappelant que même un sourire niais et contraint pouvait nous empêcher de broyer du noir.
En 2020, une étude de l’université d’Australie-Méridionale a fait le même constat : sourire (même en se forçant) pouvait mettre l’esprit sur la voie de l’optimisme1. On demandait aux participants de tenir un stylo entre leurs dents, ce qui invitait leurs muscles faciaux à singer un sourire. Apparemment, quand on se contraint à sourire, le cerveau est amené à stimuler des neurotransmetteurs qui nous font positiver, et c’est exactement ce qui s’est passé pour les participants à cette étude, qui ont confié avoir meilleur moral mais aussi avoir perçu leur environnement – y compris les gens qui les entouraient – comme plus réjouissant. Leur sourire forcé leur avait bel et bien fait voir la vie en rose.
Quand je pense à cet exercice, j’aime me dire qu’il consiste non pas à feindre ou forcer un sourire mais plutôt à l’activer. Quand on active un sourire, il se produit une réaction neurologique qui améliore l’humeur et fait que tout paraît moins anxiogène. Même si un sourire provoqué peut sembler un peu artificiel au début, mon expérience personnelle prouve qu’on ne met pas longtemps à avoir l’impression qu’il devient complètement naturel. Échanger des sourires avec des passants est l’un des moyens les plus efficaces de passer d’un sourire activé à un sourire authentique. Et ces échanges humains à leur tour nous aident à améliorer d’un cran notre humeur. Le psychologue Eric Wesselmann a démontré que ces brefs moments de connexion sont extrêmement importants car ils nous aident à sentir que nous faisons partie d’un tout. Dans ses études, les participants qui se voyaient reconnus par les autres (par un sourire, un signe de tête ou même un simple contact visuel) éprouvaient une plus grande estime d’eux-mêmes que ceux qui étaient ignorés2.
D’autres études ont montré que les personnes qui avaient été saluées se sentaient plus encouragées à sourire et à saluer les autres, une sorte d’effet en cascade qui pourrait aider beaucoup d’entre nous à commencer la journée avec plus d’entrain et d’espoir.
Sourire ou, si vous n’y arrivez pas, marcher avec un stylo entre les dents, n’est pas la seule façon d’arrêter de ruminer ou de chasser des idées noires. D’après d’autres études, des participants qui s’étaient contentés de se redresser ou d’adopter une nouvelle gestuelle avaient repris confiance en eux et retrouvé une forme de résolution. Une étude de 2009 conduite par l’université d’État de l’Ohio a montré que ceux qui amélioraient leur posture se voyaient plus enclins à croire en leur potentiel3. Une autre, en 2018, menée par l’université d’État de San Francisco a découvert que les étudiants qui se tenaient bien droits étaient meilleurs en maths que ceux qui marchaient tête baissée et le dos rond4.
Marcher, dire bonjour et sourire, autant d’actions qui nous remontent le moral, mais ce n’est pas tout. Comme l’explique Antonia Malchik dans son livre phare, A Walking Life (« Une vie de marche »), faire attention aux autres et les saluer quand on se promène est l’un des moyens grâce auxquels les êtres humains ont historiquement bâti un capital social. Échanger quand on est debout sur ses deux pieds fait partie des liens riches qui cimentent une communauté. Et étude après étude5, on a la confirmation de l’importance de la communauté pour notre bien-être – Blue Monday ou pas.
Petits trucs en plus
Veillez toujours à votre sécurité avant toute chose. Ne saluez ou ne souriez à des étrangers que lorsque vous êtes sûr que cela ne peut pas être mal interprété. Les marcheurs qui promènent leur chien de bon matin sont réputés pour être sympathiques (et souvent sans danger).
Un jour où vous vous sentez en forme, relevez les commissures de vos lèvres, sortez, saluez les passants avec un large sourire – et tournez le dos à la mauvaise humeur, au doute, à la déception, à l’échec…
Les techniques de marche de la « Semaine 2 » (« Améliorez votre démarche ») vous donneront la confiance de sourire aux autres et de les saluer. Carrez les épaules, redressez-vous, relevez le menton, balancez les bras  : notre corps a le don de faire marcher notre cerveau et de l’inciter à libérer des neurotransmetteurs qui nous remontent le moral.


1. « When you’re smiling, the whole world really does smile with you », University of South Australia, 12 août 2020 (https://www.unisa.edu.au/Media-Centre/Releases/2020/when-youre-smiling-the-whole-world-really-does-smile-with-you/).

2. Eric D. Wesselmann, Florencia D. Cardoso et al., « To be looked at as though air : civil attention matters », Association for Psychological Science, vol. 23, no 2, 2012.

3. « Body posture affects confidence in your own thoughts, study finds », Science Daily, 5 octobre 2009 (https://www.sciencedaily.com/releases/2009/10/091005111627.htm).

4. Erik Peper, Richard Harvey et al., « Do better in math : how your body posture may change stereotype threat response », NeuroRegulation, vol. 5, no 2, 2018.

5. Voir par exemple « Mental health statistics : relationships and community », Mental Health Foundation (https://www.mentalhealth.org.uk/statistics/mental-health-statistics-relationships-and-community).
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