MARCHER C’EST BON POUR MA

SANTE...

La marche est une activité physique aux
avantages multiples

En 2014, I'Organisation mondiale de la santé (OMS) a

recommandé d'effectuer plus de 10 ooo pas quotidiens

soit plus d'une heure de marche par jour. En France,

I'Institut national de prévention et d'éducation pour la

santé (INPES) préconise une demi-heure de marche ra-

pide quotidienne.

e La marche favorise la circulation sanguine et l'oxy-
génation des muscles. Le travail de I'endurance par
la marche quotidienne contribue aussi a prévenir
des maladies cardiaques. La marche renforce la
musculature.

e Lamarche aide a évacuer le stress.

e Pratiquée régulierement, la marche favorise la per-
te de poids en poussant I'organisme a briler des ca-
lories et a convertir les glucides, les graisses et les
protéines en énergie plutot qu'en graisses.

...ET POUR MA VILLE!

En ville, le choix de la marche c'est :

e moins de pollution : sonore, atmosphérique, moins
d’émissions de gaz a effet de serre, moins de rejets
de particules fines et de métaux lourds...

e Des économies de carburant et d’entretien des vé-
hicules.

* Moins de dangers, moins d’encombrement et de
saturation de l'espace... Plus de place pour tous.

MARCHER est un plaisir élémentaire
mais essentiel, celui de I'effort mesuré,
d’un échange sur le chemin, du lien, de la
découverte et de la redécouverte...

« Un voyage de mille lieues commence par un premier pas »
LaoTseu
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Favoriser la marche
sur les trajets courts
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Le parcours de la Vallée de
I’Orge n’est qu’a 35 minutes
a pied de notre centre ville.

Zadra Gaillard (=)




