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Le Luxembourg possede ugseau pédestre de 5.000 kawec plus de 500 sentiers et
promenades balisés, quienfontun dé& a S| dzE f S& LJX.dza RSy asSa

Des promenades a travers les cing 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

Lessentiers nationaux www.tours.lu

Les promenades locale:s
Les sentiers européens

Les circuits de€hemins de fer luxembourgeois

Le circuit desAuberges de Jeuness;
Les circuits autepédestres:

Les clubs de marche:
Fédération Luxembourgeoise de Marche Populairgww. Fimp-ivv.lu

Pourguol pas !

CENTRE DE RECHERCHE PUBLIC
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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 % Combien de calories dépensées ?
Chague pas compte
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LJ2 dzNJ @2 0 LJ@E| ;}/quéa L2 dzNJ 45 Vi SLE A2 [ ', Nous brdlons approximativement 1 calorie par vingt pas effectués. Voici quelque

équivalents
La marche fait partie de notre physique vous permet de lutter contre le surpoidg
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dans notre vie quotidienne.
(circulation sanguine)

Bref, la marche est bonne pour
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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
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Saisissez toutes les

occasions de marcher
1 barre de chocolat = 5340 pas

Saucisson (100g) = 7600 pas
1 mettwurst (120 g) = 9180 pas
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En adoptant la marche comme mode de déplacement, vous serez surpr
RS @2ANI bt 1jdzSt LRAYyG @2dza L2 dzoSI
O2dzNBESa t LASR S FAy&aA SOAGSNI S

!ffSi YI NODKSN) LISyRIyid fSa LI dzaSa
RAISNBNI [ LINBa S a2dzZJISNE LJ2 dzNJ LINJ
nouvel endroit.

t NEBy ST fQSa0ltASNI dz £t ASdz RS f QF

trop élevé, commencez par quelqudgy a ® +*2 i NB RSTFTA as$s
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Ne soyez pas trop’” jJourman VOuS que

Rendezvous au travail & pied. Si la distance est trop grande, stationnez
voiture un peu plus loin et parcourez le reste du trajet en marchant. Si vous y ‘VO“ S pou eindre.
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marchez ! ¢ |

Sortez avec les enfants, avec des amis, votre chien ou faites des rando .«;fi/;
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" @2a Y NJjdSa H 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 dgfla
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Voici un tableau qui vous aidera a suivre votre
LIN2EINBaaArAz2y SG t YFAyYydS:
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
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rendezvous.
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réfléchissez aux difficultés qui vous ont empéché(e) de pratiquer vos marches P
guotidiennes et trouvez une solution réaliste, un objectif que vous pouvez Y A }f dzi S a
atteindre.

Obstacles et

solutions Pas a pas .

un programme de march?a votre n\e‘sure
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2\ Par exemple, augmentez vos sorties quotidiennes par tranche de 5 a 10
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2\ Empruntez des parcours différents. Rompez la monotonie, ceci vous aidera
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Bonne marche f'




PEDOMETER
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distance parcouruele podometre.

Ce petit instrument sert a enregistrer le nombre de pas marchés et aide a
renforcer la motivation. ll serapegt i NB f QSt SYSy i RSOf Sy
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Fixezle a la taille, a votre ceinture ou a votre pantalon, acmémin entre le
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verticale pour bien détecter les mouvements.

Program me podométre >
Il est important de connaitre votre nombre moyen de pas afin d'établir un plan

e Pendant 3 jourscomptez le nombre de pas que vous effectuez chaquel
Il RRAGA2yY ST €S y2YoNB RS Lk a ST7) J
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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 p&
Jour 3 : 5400 pas >
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e Semaine 4 8: continuez a augmenter votre nombre de pas a votre ryth )
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