
« Ecrire sa liste de motivation » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Choisir ses chaussures 
et son équipement » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Se programmer des moments 
pour aller marcher » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« S’inscrire dans un groupe de marcheurs » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Motiver ses collègues à sortir 
sur le temps de midi » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Découvrir ou re-découvrir la ville 

ou la campagne » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



 « Arrêter la télévision, l’ordinateur,   

la tablette, … » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 





« Garer sa voiture un peu plus 
loin que d’habitude » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Prendre l’escalier et oublier 
l’ascenseur » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Profiter du nettoyage de 
printemps pour bouger » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Faire les courses autrement » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Mettre son corps en 
mouvement » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Sortir à pied pour aller 
boire un verre, au resto ou 

danser » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 





C’est le retour du 
printemps ! Faire du 
jardinage, c’est aussi 

bouger. 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



Prévoir des vacances actives : balades, 
randonnées, courses à pied, … 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Une bonne balade favorise un meilleur 
sommeil. 

Marcher régulièrement contribue à 
rétablir le fonctionnement de votre 
horloge ; cela stimule la sécrétion 
d’endorphines, dopamine et de 

sérotonine.» 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Après une journée 
stressante, marcher permet 
d’évacuer l’anxiété et de se 

vider la tête 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Marcher, c’est aussi prendre 

soin de soi, prendre une pause 

pour soi» 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



«  Célébrer vos jours de marche. 
Après 20 jours de challenge, il est 
bon de se complimenter de s’être 

mis en mouvement.» 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Marcher et prendre des 
photos des endroits visités» 

La marche, mon antidote 100% antirouille 





« Marcher permet de faire 
de nouvelles rencontres » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Bouger, c’est faire le 
plein d’oxygène. Les 
poumons travaillent 

plus et le sang se 
charge mieux 
d’oxygène. » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Marcher, c’est bon pour le 
pour la tête, pour le cœur.  Il 

fait mieux son travail car il 
pompe plus et propulse plus 
facilement nos 5 à 6 litres de 
sang dans tout le corps … » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Pour être en forme,  un muscle doit 
travailler. Dans le corps, plus de la moitié 
des muscles sont conçus pour marcher. » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« La marche profite aussi aux os de notre 
corps. Ils sont plus solides car le muscle, par 

son frottement, stimule sa solidité. » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Adopter une alimentation 

équilibrée. » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Descendre du bus un ou 
deux arrêts plus tôt.» 

La marche, mon antidote 100% antirouille 



« Marcher en 
famille pour le 

bonheur de tous : 
petits et grands » 

La marche, mon antidote 100% antirouille 
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