
    tǊƻƧŜǘ ŎƻŦƛƴŀƴŎŞ ǇŀǊ ƭŜ CƻƴŘǎ ŜǳǊƻǇŞŜƴ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ǊŞƎƛƻƴŀƭ  
    Řŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ Řǳ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ Lb¢9ww9D L± ! DǊŀƴŘŜ wŞƎƛƻƴΦ  

    [Ω¦ƴƛƻƴ ŜǳǊƻǇŞŜƴƴŜ ƛƴǾŜǎǘƛǘ Řŀƴǎ ǾƻǘǊŜ  ŀǾŜƴƛǊ  

 

! ǉǳƛ ǎΩŀŘǊŜǎǎŜǊ Κ 

Le Luxembourg possède un  réseau pédestre de 5.000 km avec plus de 500 sentiers et 

promenades balisés, qui en font un des ǊŞǎŜŀǳȄ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ŘŜƴǎŜǎ ŘΩ9ǳǊƻǇŜ.  

Des promenades  à travers les cinq régions touristiques du pays  vous permettront de  

découvrir la nature et le patrimoine culturel. Vous pourrez les découvrir sur :  

 

http://www.luxembourg.public.lu/fr/tourisme/sports -bien-etre/randonnees/  

index.html 

 

      

   

  Les sentiers nationaux : vous les trouverez sur www.tours.lu sur lequel divers  

    circuits comme le Circuit du Lac de la Haute-SûreΣ ƭŜ {ŜƴǘƛŜǊ ŘŜ ƭΩ!ƭȊŜǘǘŜΣ ŘŜ ƭΩhǳǊΣ  

   ŘŜ ƭŀ aŀƳŜǊΣ ƻǳ ƭŜ {ŜƴǘƛŜǊ ŘŜǎ т ŎƘŃǘŜŀǳȄΣ etc... vous sont proposés. 

    Les promenades locales ŀƳŞƴŀƎŞŜǎ ǇŀǊ ƭŜǎ ǎȅƴŘƛŎŀǘǎ ŘΩƛƴƛǘƛŀǘƛǾŜ ŎƻƳƳǳƴŀǳȄΦ  

    Les sentiers européens : deux sentiers européens de grande randonnée traversent  

    le pays: le E2 qui descend des Pays-.ŀǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ aŞŘƛǘŜǊǊŀƴŞŜΣ Ŝǘ ƭŜ 9о ǉǳƛ ǊŜƭƛŜ  

    ƭΩ!ǘƭŀƴǘƛǉǳŜ Ł ƭŀ CƻǊşǘ ŘŜ .ƻƘŝƳŜ 

    Les circuits des Chemins de fer luxembourgeois :  пл ǇǊƻƳŜƴŀŘŜǎ ǎǇŞŎƛŀƭŜƳŜƴǘ  

    ŀƳŞƴŀƎŞŜǎ ǉǳƛ ƳŝƴŜƴǘ ŘΩǳƴŜ ƎŀǊŜ Ł ǳƴŜ ŀǳǘǊŜΦ όDǳƛŘŜ-ŎƭŀǎǎŜǳǊ wŀƛƭ Ŝǘ ǊŀƴŘƻƴƴŞŜ  

    Luxembourg. Editions Guy Binsfeld). 

    Le circuit des Auberges de Jeunesse relie les dix auberges de jeunesse du pays. 

    Les circuits auto-pédestres : le pays compte plus de 201 circuits balisés officiels  

     ŘΩǳƴŜ ƭƻƴƎǳŜǳǊ ŘŜ п Ł мс ƪƛƭƻƳŝǘǊŜǎ όDǳƛŘŜ-classeur 201 circuits auto-ǇŞŘŜǎǘǊŜǎΦ  

      Editions Guy Binsfeld) 

     Les clubs de marche dans votre commune. 

     Fédération Luxembourgeoise de Marche Populaire : www. Flmp-ivv.lu 

 

 

 

 

 

 

 

 

La marche  
                 

 

 

 

   

                            

 

 
 

Pourquoi pas !                         

                            

http://www.tours.lu/fr/scripts/recherche_do.php?type=4
http://www.tours.lu
http://www.tours.lu/fr/scripts/detail.php?id=531
http://www.cfl.lu
http://www.youthhostels.lu


          

                   Pourquoi marcher ? 
                

  Il ƴϥŜǎǘ Ǉŀǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘϥŀŎǘƛǾƛǘŞǎ   

  ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ǇƻǳǊ ŀƳŞƭƛƻǊŜǊ ǾƻǘǊŜ ōƛŜƴ-şǘǊŜΦ [ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ  

   physique vous permet de lutter contre le surpoids,  

          ƭΩƻōŞǎƛǘŞΣ ŜƭƭŜ ǊŞŘǳƛǘ ƭŜ ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ maladie  

    cardiovasculaireΣ ŘŜ ŘƛŀōŝǘŜ ŘŜ ǘȅǇŜ LLΣ ŜƭƭŜ Ǿƻǳǎ   

     ŀƛŘŜǊŀ Ł ƎŀǊŘŜǊ ǾƻǘǊŜ ǎƻǳǇƭŜǎǎŜΣ Ł ŜƴǘǊŜǘŜƴƛǊ Ǿƻǎ   

           ŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴǎ Ŝƴ ǊŜƴŦƻǊœŀƴǘ Ǿƻǎ os et vos  

             muscles, et stimule le retour  veineux      

                             (circulation sanguine).  

             Bref, la  marche est bonne pour  

               ǾƻǘǊŜ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ  ǾƻǘǊŜ ƳƻǊŀƭ Η 

        Chaque pas compte  

         ǇƻǳǊ ǾƻǘǊŜ ǎŀƴǘŞ 
 

         La marche fait partie de notre  

           ǾƛŜΦ /ΩŜǎǘ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƭŀ  

             plus naturelle, la plus  

             ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜΣ ƭŀ Ƴƻƛƴǎ ŎƻǶǘŜǳǎŜ  

              Ŝǘ ƭŀ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜ Ł ƛƴǘŞƎǊŜǊ  

               dans notre vie quotidienne. 

Saisissez toutes les  

occasions de marcher 

 

En adoptant la marche comme mode de déplacement, vous serez surpris(e) 

      ŘŜ ǾƻƛǊ Ł ǉǳŜƭ Ǉƻƛƴǘ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ŦŀƛǊŜ Řǳ ŎƘŜƳƛƴ Η  tƻǳǊǉǳƻƛ ƴŜ Ǉŀǎ ŦŀƛǊŜ Ǿƻǎ  

   ŎƻǳǊǎŜǎ Ł ǇƛŜŘ Ŝǘ ŀƛƴǎƛ ŞǾƛǘŜǊ ƭŜǎ ǘǊŀŎŀǎ Řǳ ǎǘŀǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ Κ  
 

!ƭƭŜȊ ƳŀǊŎƘŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜǎ ǇŀǳǎŜǎ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭΣ ŘǳǊŀƴǘ ƭΩƘŜǳǊŜ ŘŜ ƳƛŘƛΣ ǇƻǳǊ 

  ŘƛƎŞǊŜǊ  ŀǇǊŝǎ ƭŜ ǎƻǳǇŜǊΣ ǇƻǳǊ ǇǊƻƳŜƴŜǊ ƭŜ ŎƘƛŜƴΣ ǇƻǳǊ ǾƛǎƛǘŜǊ ƻǳ ŘŞŎƻǳǾǊƛǊ ǳƴ   

  nouvel endroit. 
 

tǊŜƴŜȊ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ƭΩŀǎŎŜƴǎŜǳǊΦ {ƛ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘΩŞǘŀƎŜǎ Ǿƻǳǎ ǎŜƳōƭŜ 

trop élevé, commencez par quelques-ǳƴǎΦ ±ƻǘǊŜ ŘŞŦƛ ǎŜǊŀ ŘΩŜƴ ŀƧƻǳǘŜǊ  

 ŘΩŀǾŀƴǘŀƎŜ Řŝǎ ǉǳŜ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ 
 

Rendez-vous au travail à pied. Si la distance est trop grande, stationnez votre  

   voiture un peu plus loin et parcourez le reste du trajet en marchant. Si vous  

   ǳǘƛƭƛǎŜȊ ƭŜ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ Ŝƴ ŎƻƳƳǳƴΣ ŘŜǎŎŜƴŘŜȊ ǳƴŜ ǎǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ōǳǎ Ǉƭǳǎ ǘƾǘ Ŝǘ  

   marchez ! 
 

Sortez avec les enfants, avec des amis, votre chien ou faites des randonnées  

 ǇŞŘŜǎǘǊŜǎΦ /Ŝ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ƭŜǎ ƻŎŎŀǎƛƻƴǎ ǉǳƛ ƳŀƴǉǳŜƴǘ ŘŜ ōƻǳƎŜǊ Η 

 

 

Combien de calories dépensées ?  
 

Nous brûlons approximativement 1 calorie par vingt pas effectués. Voici quelques 
équivalents :  
 
                             ¦ƴ ǾŜǊǊŜ ŘΩŜŀǳ Ґ л Ǉŀǎ 

                             1 biscuit = 700 pas 

                             Jambon cuit (30g) = 800 pas 

                             1 tranche de pain blanc ou complet = 1340 pas 

                             1 verre de mousseux (125ml) = 1800 pas 

                             Dix pommes frites = 2000 pas 

                             1 verre de vin (150 ml) = 2000 pas 

                             м ōƻǳǘŜƛƭƭŜ ŘŜ ōƛŝǊŜ όоолƳƭύ Ґ нфул Ǉŀǎ 

                             1 barre de chocolat = 5340 pas 

                             Saucisson (100g) = 7600 pas 

                             1 mettwurst (120 g) = 9180 pas 

                             м ǇƛȊȊŀ ǎǳǊƎŜƭŞŜ όорс Ǝύ Ґ мтмнл Ǉŀǎ 

                      м ƘŀƳōǳǊƎŜǊ Ŝǘ м ōƻƛǎǎƻƴ ǎǳŎǊŞŜ Ґ мослл Ǉŀǎ  

   
  

 

 

 

Ne soyez pas trop gourmand(e) : fixez vous des objectifs que 

vous  pouvez atteindre.  



                                     " Ǿƻǎ ƳŀǊǉǳŜǎ Η tǊşǘ Κ aŀǊŎƘŜȊ Η 
 

                                                      Voici un tableau qui vous aidera à suivre votre  

                                                      ǇǊƻƎǊŜǎǎƛƻƴ Ŝǘ Ł ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ǾƻǘǊŜ ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴΦ  

Inscrivez chaque jour le nombre de minutes de marche ou de pas effectués,  

durant toute la journée ou lors de vos sorties, et additionnez les chaque  

ǎŜƳŀƛƴŜΦ 9ǎǎŀȅŜȊ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜǊ ŘΩǳƴ ōƻƴ ǇŀǎΣ ŎƻƳƳŜ ǎƛ Ǿƻǳǎ ŞǘƛŜȊ Ŝƴ ǊŜǘŀǊŘ Ł ǳƴ  

rendez-vous.  

{ƛ Ǿƻǳǎ ƴΩŀǊǊƛǾŜȊ Ǉŀǎ Ł ŀǘǘŜƛƴŘǊŜ ǾƻǘǊŜ ƻōƧŜŎǘƛŦΣ ƴŜ Ǿƻǳǎ ŘŞŎƻǳǊŀƎŜȊ Ǉŀǎ :  

réfléchissez aux difficultés qui vous ont empêché(e) de pratiquer vos marches  

quotidiennes et trouvez une solution réaliste, un objectif que vous pouvez 

atteindre. 

    

L  

  
M  M  J V S D Total 

Obstacles et 

solutions 

Sem 

1 

                  

Sem 

2 

                  

Sem 

3 

                  

Sem 

4 

                  

Sem 

5 

                  

Sem 

6 

                  

Sem 

7 

                  

Sem 

8 

                  

Choisissez le bon moment 

 Marchez aux heures qui vous conviennent le  

 mieux. En fonction de votre emploi du temps, 

 choisissez les moments les moins stressants de la 

 ƧƻǳǊƴŞŜ ǇƻǳǊ ŀǇǇǊŞŎƛŜǊ ǇƭŜƛƴŜƳŜƴǘ ǾƻǘǊŜ ƳŀǊŎƘŜΦ  

 ±ƻǳǎ ǇƻǳǊǊŜȊ ŀƛƴǎƛ ŦŀƛǊŜ ƭŜ ǇƭŜƛƴ ŘϥŞƴŜǊƎƛŜΦ  

 

tƭǳǎ Ǿƻǳǎ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ ŘΩƻŎŎŀǎƛƻƴǎ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜǊΣ Ǉƭǳǎ ƭŜǎ  

 ƳƛƴǳǘŜǎ ŘϥŀŎǘƛǾƛǘŞ ǎϥŀŎŎǳƳǳƭŜǊƻƴǘΦ 

 

Pas à pas : 
un programme de marche à votre mesure 
 

 

bΩŜǎǎŀȅŜȊ Ǉŀǎ ŘΩŜƴ ŦŀƛǊŜ ǘǊƻǇΣ ǘǊƻǇ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ Η 

       tǊŜƳƛŝǊŜ ŎƘƻǎŜ Ł ŦŀƛǊŜ Υ ŘŞǘŜǊƳƛƴŜȊ ǾƻǘǊŜ ƻōƧŜŎǘƛŦΦ !ǘǘŜƴǘƛƻƴ Η {ƛ Ǿƻǳǎ ǾƻȅŜȊ  

        ǘǊƻǇ ƎǊŀƴŘΣ Ǿƻǳǎ ǊƛǎǉǳŜȊ ŘŜ Ǿƻǳǎ ŘŞŎƻǳǊŀƎŜǊ Ŝǘ ŘΩŀōŀƴŘƻƴƴŜǊΦ CƛȄŜȊ-vous un  

       ƻōƧŜŎǘƛŦ ǊŞŀƭƛǎǘŜ Ŝǘ ƻǇǘŜȊ ǇƻǳǊ ŘŜǎ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦǎΦ 

 

Par exemple, augmentez vos sorties quotidiennes par tranche de 5 à 10  

       ƳƛƴǳǘŜǎΦ  [ΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŎΩŜǎǘ ŘΩȅ ǇǊŜƴŘǊŜ ƎƻǶǘΣ ŘΩŀǾƻƛǊ Řǳ ǇƭŀƛǎƛǊ Ŝǘ ŘŜ  

       ƳŀǊŎƘŜǊ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜ Φ  {Ŝ ǇǊƻƳŜƴŜǊ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ŀƳƛǎ Ǿƻǳǎ ŀƛŘŜǊŀΦ 

 

Empruntez des parcours différents. Rompez la monotonie, ceci vous aidera  

        Ł ŎƻƴǎŜǊǾŜǊΣ Ŝǘ ƳşƳŜ Ł ǊŜƴŦƻǊŎŜǊΣ ǾƻǘǊŜ ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴΦ 

 

±ƻǳǎ ŀǾŜȊ ƳŀƴǉǳŞ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ǎƻǊǘƛŜǎ Κ /Ŝ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƎǊŀǾŜ Η !ǇǊŝǎ ǳƴ ŀǊǊşǘ ŘŜ 

       ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ƧƻǳǊǎ ƻǳ ŘŜ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ǎŜƳŀƛƴŜǎΣ ǊŜǾŜƴŜȊ Ł ƭΩŞŎƘŜƭƻƴ ǇǊŞŎŞŘŜƴǘΦ 
                                              

                                              Bonne marche ! 



                            Pour calculer vos pas 
 

                                         hǇǘƛƳƛǎŜȊ Ǿƻǎ ǎƻǊǘƛŜǎ ƎǊŃŎŜ Ł ǳƴ ŀǇǇŀǊŜƛƭ ǉǳƛ ŎƻƳǇǘŜ  

                                         Ǿƻǎ ǇŀǎΣ ŎŀƭŎǳƭŜ ǾƻǘǊŜ ŘŞǇŜƴǎŜ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜ Ŝǘ ƳŜǎǳǊŜ ƭŀ  

                                         distance parcourue : le podomètre.  

Ce petit instrument sert à enregistrer le nombre de pas marchés et aide à  

renforcer la motivation. Il sera peut-şǘǊŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ ŘŞŎƭŜƴŎƘŜǳǊ ǉǳƛ Ǿƻǳǎ  

ŘŞŎƛŘŜǊŀ Ł ƳŀǊŎƘŜǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƧƻǳǊǎΣ ƻǳ ǇǊŜǎǉǳŜΧ 

Fixez-le à la taille, à votre ceinture ou à votre pantalon, à mi-chemin entre le 

ƴƻƳōǊƛƭ Ŝǘ ƭŀ ƘŀƴŎƘŜ όŜƴ ƭƛƎƴŜ ŀǾŜŎ ƭŜ ƎŜƴƻǳύΣ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǉǳΩƛƭ  ǊŜǎǘŜ Ł ƭŀ  

verticale pour bien détecter les mouvements. 

 

Programme podomètre 
 

Il est important de connaître votre nombre moyen de pas  afin d'établir un plan 

Pendant 3 jours, comptez le nombre de pas que vous effectuez chaque jour.  

   !ŘŘƛǘƛƻƴƴŜȊ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ Ǉŀǎ ŜŦŦŜŎǘǳŞǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ŎŜǎ о ƧƻǳǊǎ Ŝǘ ŘƛǾƛǎŜȊ ƭŜ  

   ŎƘƛŦŦǊŜ ƻōǘŜƴǳ ǇŀǊ о όƴƻƳōǊŜ ŘŜ ƧƻǳǊǎ ƳŜǎǳǊŞǎύ 
 

Jour 1  : 7600 pas                Total des pas pendant 3 jours  =  17500 pas. 

Jour 2  : 4500 pas              Divisez le total des pas effectués par 3  =  5833 pas. 

Jour 3 : 5400 pas               
 

Semaine 2 - 4 : ŜǎǎŀȅŜȊ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ŘŜ рлл Ǉŀǎ κ ƧƻǳǊ 

 Semaine 4 - 8 : continuez à augmenter votre nombre de pas à votre rythme, 

Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ǾƻǘǊŜ Şǘŀǘ ŘŜ ǎŀƴǘŞΣ Ŝƴ Ǿƛǎŀƴǘ ƭΩƛŘŞŀƭ ŘŜ мл 000 pas / jour.  

/ƻƴǎŜƛƭǎ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ōƛŜƴ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ 

Tudor-Locke, C et Bassett, D.R. (2004). How many steps/day are enough? Preliminary pedometer indices for public health. Sports Medicine, 34(1): 1-8. 


