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La marche nordique
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Un peu d’histoire : Développée en Finlande (1920) par des skieurs de fond 

Activité d’endurance aérobique + renforcement musculaire

→ Principe de dissociation des ceintures scapulaire et pelvienne

Avantages (+) Inconvénients (-) 

Accessibilité (peu couteux) Météo 

Ne nécessite pas d’infrastructure Ne convient pas aux personnes non 
mobiles

Nombreux bienfaits… Technique ; mauvaise utilisation = d+



Les bienfaits
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✓Fait travailler plus de 80% des muscles du corps 

✓Soulage les articulations

✓Corrige le maintien et la posture, améliore la coordination et l’équilibre 

✓Stimule la circulation sanguine

✓Amélioration du système cardiovasculaire 

✓Augmentation de la capacité respiratoire

✓Recommandé dans le cadre des pathologies liées au genou (ex : arthrose)

✓Stimule l’ostéogenèse et prévient l’ostéoporose

✓Action sur le bien-être : libère de l’endorphine et diminue le stress

✓Renforce le système immunitaire 

✓Action préventive et curative en cas de diabète 

✓Perte de poids 
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Marche classique vs Marche nordique 
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❖ Matériel : bâtons de marche nordique

❖ Utilisation du haut du corps 

❖ Plus grande dépense NRJtique <-> moins de fatigue

❖ Endurance + renforcement

❖ Technique spécifique



16/06/2025 MESEEUW Chloé - Lundis de la prévention par AXXON 9

Le bâton se plante à la 
moitié de la L de foulée



Exercices-types 
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Newsletter hebdomadaire 
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https://marchons-nordique.fr/acceuil/

https://marchons-nordique.fr/acceuil/
https://marchons-nordique.fr/acceuil/
https://marchons-nordique.fr/acceuil/


La méthode Pilates
• Joseph Pilates (1920 – 20ème siècle) 

• Définition : « Ensemble d'exercices physiques visant au 

renforcement des muscles centraux et au bon équilibre du 

corps. »

→Développement des muscles profonds (de la colonne 

vertébrale), l’amélioration de la posture, l’équilibrage 

musculaire et l’assouplissement articulaire pour un 

entretien, une amélioration ou une restauration des fonctions 

physiques.

• Exercices de résistance progressive
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La méthode Pilates (suite)

7 grands principes fondamentaux :

1. Alignement (A)

2. Respiration (B)

3. Centrage (C)

4. Concentration

5. Contrôle

6. Précision 

7. Fluidité 
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La méthode Pilates (suite)

• Matériel: un tapis (+ petit matériel : élastique, anneau Pilates, ballon 
de paille, Swissball, poids, …)  

• Beaucoup de littérature dans le cadre d’un lymphœdème développé à 
la suite d’une opération pour un cancer du sein
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Les bienfaits

✓Se muscler en profondeur 

✓Gagner en souplesse

✓Soulagement des douleurs chroniques, au niveau du dos 

✓Améliorer et corriger la posture en tonifiant et en raffermissant les muscles 
et tout en améliorant l’alignement et l’équilibre du corps 

✓Amélioration de la coordination 

✓Eliminer le stress 

✓Prévenir les blessures

✓Optimiser le traitement de certaines lésions traumatiques articulaires et 
musculaires 

✓(Perte de poids) → se réapproprier son corps
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1. Le pont bustier / pont d’épaule
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Position de départ : allongé sur le dos avec les jambes pliées 
– largeur des hanches. Omoplates stables et colonne cervicale neutre. 

Consignes : 
- Lever le bassin vers le haut 
- Chercher l’alignement épaules – hanches – genoux

Variantes = 
- Lever le talon du sol / lever les pointes d’orteils
- Tendre une jambe
- Utilisation d’un Swissball



2.                                   3.
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Position de départ : couché sur le dos, 
omoplates en position stable, bras 
tendus à l’horizontale 

Consignes : 
- « Presser » l’anneau
- Elévation des bras à 90° au-dessus 

de la tête 

Variante = élastique, ballon de paille

Position de départ : couché sur le dos, omoplates en 
position stable, bras tendus le long du corps
L’anneau se trouve entre les deux genoux

Consignes : 
- « Presser l’anneau » et relâcher doucement

Variante = ballon de paille



Autres exemples  
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https://www.chuuclnamur.be/services/centre-de-reference-du-lymphoedeme/godinne/544/



Quelques témoignages… 

« La marche nordique est bénéfique à 
tout point de vue : le bien-être 

physique et mental de prendre l’air, le 
fait de stimuler tous les membres sans 
agressivité et au rythme de chacun.

« Je connaissais ce sport de nom mais 
jamais mis en pratique. Cela a soulagé 
mes douleurs et je compte acheter les 

bâtons. » Sandra, 48 ans 

« La marche nordique me fait 
beaucoup de bien de par les 

mouvements du bras. » Andrée, 72 
ans 

Le Pilates est un moment zen durant 
lequel on peut se recentrer sur soi-

même en pleine conscience avec des 
exercices doux et adaptés. » 

Amandine, 33 ans 

« J’ai apprécié apprendre la marche 
nordique. J’ai senti tout mon corps 

travailler sans le moindre effort et je 
compte désormais pratiquer ce sport. 

Le Pilates m’a aidé à travailler ma 
respiration et mes muscles sans 

douleur. » Marie, 33 ans 

« La marche nordique me détend et 
me donne aussi une dose d’énergie. Je 

trouve pratique d’utiliser les bâtons, 
on peut marcher à son rythme et 

laisser le dos droit. » Nadège, 38 ans
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Conclusion

1) Pas de bon ou de mauvais choix d’activité physique, du moment qu’elle 
plait et qu’elle est adaptée au patient → individualiser

2) L’objectif n’est pas de faire de nos patients des grands athlètes 

3) Toujours bien en expliquer l’intérêt 

4) A combiner avec une compression adaptée

5) Notre rôle en tant que kinésithérapeute = celui de coach avant tout
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Merci ☺ Des questions ?
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