VIE QUOTIDIENNE

p- 82 La question du mois p. 84 Quels sont les effets de la méditation en classe ? p. 88 Gare au burnout de la rentrée!

Marcher

C’est bon pour
les neurones!

Siun cerveau en forme ne tenait qu’a cette activité tres simple:
marcher ? Les bénéfices concernent aussi bien la mémoire

que la créativité ou 'humeur. Et il suffit d'une balade
quotidienne dans le quartier pour les voir apparaitre.

Par Nele Langosch, psychologue et journaliste.

com/LeManna

EN BREF

@ Marcher régulierement
augmente I’espérance

de vie, ralentit le déclin
cognitif et contribue

a prévenir de
nombreuses pathologies,
comme les maladies
cardiovasculaires

et la dépression.

@ La marche améliore
également notre
fonctionnement
quotidien, en réduisant
le stress et en stimulant
la créativité.

@ Pour profiter de ses
bienfaits, il n’est méme
pas nécessaire d’aller

a la campagne ou

dans des endroits
particulierement beaux:
il suffit souvent

d’une simple promenade
dans son environnement
immédiat, voire...

sur un tapis roulant!




endant la pandémie de Covid-19,
les gymnases ont longtemps été fermés, les
entrainements de football annulés, les courts
de tennis interdits d’acces. Mais une autre forme
d’exercice en a profité pour se développer: la
marche. Une pratique qui représente bien plus
qu'un simple loisir du dimanche, selon les
experts. «La marche est une forme d’activité phy-
sique importante, peut-étre la plus naturelle»,
déclare Jens Kleinert, professeur de psychologie
du sport et de la santé a l'université allemande
du sport de Cologne.

Le médecin grec Hippocrate (vers 460-370
avant notre ere) pensait déja que la marche était
le meilleur reméde que nous puissions employer.
Et les recherches modernes lui donnent plutot

raison! En 2015, les chercheurs britanniques
Sarah Hanson et Andy Jones ont synthétisé
42 études portant sur un total de plus de
1800 participants, qui ont régulierement marché
en groupe pendant au moins trois semaines.
Lanalyse des données a révélé des retombées
positives sur leur pression sanguine et leur fré-
quence cardiaque. En outre, leurs concentrations
sanguines de lipides et de cholestérol ont dimi-
nué, de méme que leur indice de masse corporelle
(IMC) - en d’autres termes, ils ont minci.

La conclusion des chercheurs est enthou-
siaste: la marche a des bénéfices considérables
pour la santé, presque sans aucun effet secon-
daire. Ils notent toutefois que la majorité des par-
ticipants avaient déja quelques problémes — c’est
d’ailleurs pour cette raison qu’ils s’étaient inscrits
dans ces séances de groupe. Par conséquent, cette
étude ne fournit aucune information sur la fagon
dont la marche affecte le bien-étre des personnes
en bonne santé.

L'Organisation mondiale de la santé (OMS)
n’en est pas moins convaincue de l'intérét de
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.00 cette activité. Elle recommande aux adultes de

faire au moins 50 minutes d’exercice modéré
par semaine et mentionne spécifiquement la
marche comme moyen d’y parvenir. Dans les
pays riches, 26% des hommes et 35% des
femmes ne sont pas assez actifs physiquement,
ce qui, toujours selon ’'OMS, augmente de 20 a
30% le risque de mourir prématurément. En
effet, l'activité physique réduit 'occurrence de
multiples problémes de santé: fractures
osseuses, maladies cardiovasculaires, diabéte,
cancers de divers types...

POUR QUELQUES ANNEES
DE VIE EN PLUS

Ceux qui s’arrachent réguliérement au
canapé pour se lancer dans une promenade
pourraient donc s’offrir quelques années de vie
en plus. Cest ce qu’indique également une étude
réalisée par Ulf Ekelund, alors a l'université de
Cambridge, et ses collégues en 2015. Les cher-
cheurs ont analysé des données collectées
aupres de quelque 334000 Européens, suivis
pendant plusieurs années. Lors de cette période,
les personnes qui avaient une activité physique
modérée avaient de 16 a 30% de risques de
mourir en moins que celles qui étaient totale-
ment sédentaires. Méme un minimum d’activité
bénéficiait a la santé de tous les participants,
qu’ils soient minces ou en surpoids.

La pratique réguliere d'un exercice léger,
comme la marche, aide également a se détendre.
Lorsque nous sommes stressés, notre corps se
prépare automatiquement a un effort important:
nos muscles se tendent, notre cceur bat plus vite,
nos bronches se dilatent. Bouger soulage alors
cette tension. «Dans le cas d’'un stress purement
cognitif, associé a une certaine sédentarité, le
plus relaxant est d’opter pour une activité com-
prenant autant de mouvements que possible,
explique le psychologue du sport Jens Kleinert.
Une promenade fera l'affaire. » N’hésitez donc pas
a vous accorder un tour du paté de maison pen-
dant votre pause-déjeuner!

UN DESTRESSANT NATUREL

Outre votre corps, votre psychisme en béné-
ficiera. Un effet que Jens Kleinert attribue en
partie a une certaine distanciation physique:
«Pour la récupération mentale, il est important
de quitter le lieu du stress. » Henning Allmer, pro-
fesseur émérite de psychologie de la santé a I'uni-
versité allemande du sport de Cologne, pense
également que la séparation spatiale aide a se
détacher émotionnellement du stress. Selon lui,
la premiere chose a faire pour se détendre est de
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Apres avoir appliqué

un programme de marche
pendant un an, des participants
agés de 55 a 80 ans ont vu
s’agrandir leur hippocampe,
une zone cérébrale importante
pour la mémoire

prendre de la distance, physiquement et psycho-
logiquement. Dans le meilleur des cas, nous lais-
serons notre colére et nos problémes derriere
nous, peu a peu, tout en marchant.

Mais, plus généralement, la marche nous
rend-elle heureux ? Les preuves scientifiques sont
encore trop limitées pour l'affirmer, selon une
analyse des recherches menées sur le sujet réali-
sée par le chercheur britannique Paul Kelly et son
équipe en 2018. Mais de récentes recherches sont
prometteuses. Ainsi cette étude menée en 2020,
ol des personnes 4gées de 60 a 90 ans sont allées
marcher dans des lieux qui suscitent 'émerveil-
lement, par exemple en raison de leur immensité,
lors de courtes promenades hebdomadaires, sur
une période de huit semaines: ces sujets ont
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rapporté plus de joie, de gratitude et de compas-
sion que les participants du groupe témoin, qui
avaient vécu des expériences moins impression-
nantes en marchant.

Mais pour se sentir mieux apres une prome-
nade, il n’est pas nécessaire de se rendre dans des
endroits spéciaux ou dans des sites naturels
magnifiques. C’est du moins ce que suggérent les
expériences menées en 2016 par les psychologues
Jeffrey Miller et Zlatan Krizan, de l'université
d’Etat de I'lowa. Dans ces travaux, une simple
promenade de douze minutes sur un campus uni-
versitaire ou sur un tapis roulant améliorait I'hu-
meur des participants...

La marche serait alors une arme de choix
contre la dépression. En premier lieu, dans une
optique de prévention. Aprés avoir suivi pen-
dant onze ans une cohorte norvégienne de
34000 sujets, Samuel Harvey, de 'université de
Nouvelle-Galles du Sud, et ses collegues
écrivent ainsi: «Si tous les participants avaient
pratiqué au moins une heure d’exercice par
semaine, 12% des dépressions observées
auraient pu étre évitées». L'intensité de I'exer-
cice n’avait pas d’'importance.

STIMULANT POURLA MEMOIRE,
ANTIDOTE A LA DEPRESSION

Mais la marche serait également tres efficace
pour soigner la dépression, une fois qu’elle est
installée. En 2012, une analyse de huit essais
«controlés randomisés» — c’est-a-dire incluant
une comparaison avec un groupe témoin et une
répartition au hasard des participants — a révélé
qu’elle atténue les symptémes dépressifs.
Cependant, le contenu d’'un programme de
marche optimal dans ce contexte reste a préci-
ser. Autre obstacle: les patients dépressifs se
sentent généralement apathiques, et donc peu
enclins a 'exercice.

Comment l'activité physique atténue-t-elle les
symptémes de la dépression? Ce n’est pas claire-
ment établi, mais une théorie lattribue au fait
qu’elle entraine une augmentation de la concen-
tration de diverses substances dans le cerveau,
comme le facteur de croissance BDNF (brain-
derived neurotrophic factor). Cette protéine favo-
rise la formation de nouvelles cellules nerveuses
et la plasticité neuronale. Or elle semble en quan-
tité insuffisante dans diverses maladies — dont la
dépression, justement.

En augmentant la libération de BDNF, la
marche pourrait également améliorer la
mémoire. C’est ce qu’ont montré Kirk Erickson,
de I'université de Pittsburgh, et ses collégues,
en 2011. Dans leur étude, 120 participants agés

S.B. Harvey et al.,
Exercise and the
prevention of
depression : Results of
the HUNT cohort study,
The American Journal of
Psychiatry,101176/appi.
ajp.201716111223, 2018,

P. Kelly et al., British
Journal of Sports
Medicine,10.1136/
bjsports-2017
-098827,2018.

J. C. Miller et Z. Krizan,
Walking facilitates
positive affect (even
when expecting the
opposite), Emotion,
10.1037/20040270, 2016.

U. Ekelund et al., American
Journal of Clinical
Nutrition,10.3945/

ajen 114.100065, 2015.

M. Oppezzo

et D. L. Schwartz,
Journal of Experimental
Psychology: Learning,
Memory, and Cognition,
10.1037/20036577,2014.

R. Robertson et al.,
Mental Health

and Physical

Activity, 101016/j.
mhpa.2012.03.002, 2012.

Cervepu
&l’sycho
N° 136 - Octobre 2021

de 55 a 80 ans, qui avaient des habitudes tres
sédentaires, ont fait des promenades trois fois
par semaine pendant un an — d’abord de dix
minutes, puis de plus en plus longues, jusqu’a
atteindre 40 minutes. Leur concentration san-
guine en facteur de croissance a alors aug-
menté et leur hippocampe, une zone du cer-
veau importante pour la mémoire, s’est agrandi.
Un bénéfice d’autant plus notable que cette
région cérébrale rétrécit avec l’age, ce qui
explique en partie le déclin cognitif. La marche
a d’ailleurs également amélioré la mémoire
spatiale des sujets.

Le petit coup de fouet cognitif provoqué par
cette activité semble également stimuler notre
créativité. Dans une étude menée par Marily
Oppezzo et Daniel Schwartz, de 'université de
Stanford, les participants ont effectué une
courte promenade autour du campus universi-
taire ou une marche sur un tapis roulant.
Pendant ou apres cette activité, ils devaient ima-
giner a quoi divers objets pourraient servir en
plus de leur fonction habituelle — un test de créa-
tivité classique. Un bouton de chemise serait par
exemple utilisable comme ceil de poupée ou
comme tamis minuscule. Or les sujets qui mar-
chaient avaient des idées significativement plus
nombreuses et plus inhabituelles que ceux qui
restaient assis.

«DES QUE JE M’ARRETE, JE NE PENSE PLUS »

«La marche nous permet de regarder les
choses sous un angle différent et de trouver de
nouvelles facons de résoudre les problémes,
explique le psychologue du sport Jens Kleinert.
Le rythme des pas, notamment, stimule de nou-
velles facons de penser. »

Le philosophe grec Aristote, au 1v¢ siecle
avant notre ére, semblait déja d’un avis simi-
laire: il avait ’habitude de mener ses conversa-
tions avec ses éleves en marchant. Et deux mille
ans plus tard, le philosophe Jean-Jacques
Rousseau, qui aimait a s’abimer dans de longues
réflexions en se promenant, écrivait: «Dés que
je m’arréte, je ne pense plus. »

Jens Kleinert apporte toutefois une nuance,
en conseillant de rester a I'écoute de ses ressen-
tis: «Vous ne devriez aller vous promener que si
vous vous sentez bien physiquement et émotion-
nellement en le faisant.» Et méme en l'absence
de douleur ou d’autre géne, le psychologue
recommande d’expérimenter divers rythmes,
chemins, environnements et compagnons. «De
cette facon, chacun peut trouver sa propre facon
de marcher, avec laquelle il se sent personnelle-
ment a laise.» @
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