
 
P r ê t s  p o u r  l a  m a r c h e  n o r d i q u e  ?  
 
A u t r e  i n i t i a t i v e  d e  t e r r a i n  :  l e  p r o j e t  «  M a r c h e  n o r d i q u e  »  q u i  a  é t é  i n i t i é  
p a r  l e  R é s e a u  S a n t é  D i a b è t e  B r u x e l l e s  e n  2 0 1 2 - 2 0 1 3  d a n s  l e s  M a r o l l e s .   
 
«  L a  m a r c h e  n o r d i q u e  e s t  u n e  m a r c h e  o ù  o n  v a  u t i l i s e r  d e s  b â t o n s ,  
e x p l i q u e  S é b a s t i e n  d ’ A l g u e r r e ,  p r o m o t e u r / c o a c h  d e  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  
a u  R é s e a u  S a n t é  D i a b è t e  B r u x e l l e s .  I l  s ’ a g i t  d ’ u n e  a c t i v i t é  q u i  a  é t é  
i n v e n t é e  d a n s  l e s  a n n é e s  1 9 9 0  e n  F i n l a n d e ,  p r i n c i p a l e m e n t  p o u r  l e s  
a t h l è t e s  d e  s k i  d e  f o n d .  E n  f i n  d e  s a i s o n ,  c e s  d e r n i e r s  c o n t i n u a i e n t  
g é n é r a l e m e n t  à  s ’ e n t r a î n e r  p o u r  g a r d e r  u n  c a r d i o  p e r f o r m a n t .  L e u r  e s t  
v e n u e  l ’ i d é e  d e  p r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é  q u i  f a s s e  t r a v a i l l e r  l e s  m ê m e s  
c h a î n e s  m u s c u l a i r e s  q u e  l o r s  d e s  c o m p é t i t i o n s .  »  C ’ e s t  a i n s i  q u e  l e  s k i  à  
r o u l e t t e s  e t  l a  m a r c h e  a v e c  d e s  b â t o n s  o n t  é t é  i n v e n t é s .   
 
«  Q u a n d  o n  m a r c h e  s a n s  b â t o n ,  o n  u t i l i s e  5 0 %  d e s  m u s c l e s ,  
p r i n c i p a l e m e n t  l e s  c u i s s e s ,  l e s  i s c h i o - j a m b i e r s ,  p o u r s u i t  S é b a s t i e n  
d ’ A l g u e r r e .  E n  m a r c h e  n o r d i q u e ,  p o u r  p e u  q u ’ o n  a p p l i q u e  c o r r e c t e m e n t  
l a  t e c h n i q u e  q u i  e s t  p a r t i c u l i è r e ,  o n  a r r i v e  à  u t i l i s e r  e n t r e  7 0  e t  8 0 %  d e  
s e s  m u s c l e s .  O n  v a  é g a l e m e n t  d é v e l o p p e r  l e s  c h a î n e s  m u s c u l a i r e s  
s u p é r i e u r e s ,  l e  c œ u r  a u s s i  v a  t r a v a i l l e r  u n  p e u  p l u s .  »  U n  c œ u r  p l u s  
m u s c l é  p e r m e t  e n  e f f e t  d e  p r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  p l u s  
l o n g t e m p s  e t  d ’ a v o i r  u n e  r é c u p é r a t i o n  p l u s  r a p i d e .  O n  e s t  m o i n s  v i t e  
e s s o u f f l é  e n  c a s  d ’ e f f o r t .  
 
L e  l i e n  e n t r e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  e t  d é m a r c h e s  c o m m u n a u t a i r e s  e n  s a n t é  
 
L a  m a r c h e  n o r d i q u e  f i g u r e  p a r m i  l e s  n o m b r e u s e s  a c t i v i t é s  p r o p o s é e s  p a r  
l e  R é s e a u  S a n t é  D i a b è t e  B r u x e l l e s 1 ( v o i r  e n c a d r é ) .  C e l u i - c i  a  é t é  c r é é  e n  
2 0 0 4  à  l ’ i n i t i a t i v e  d e s  m é d e c i n s  d e  l a  M a i s o n  M é d i c a l e  d e s  M a r o l l e s ,  d a n s  
u n  q u a r t i e r  o ù  d ’ a u t r e s  i n t e r v e n a n t s  m é d i c o - s o c i a u x  é t a i e n t  d e  p l u s  e n  
p l u s  p r é o c c u p é s  p a r  l e  d i a b è t e  d e  t y p e  I I  q u ’ i l s  r e n c o n t r a i e n t  c h e z  d e  
n o m b r e u x  p a t i e n t s .   
 
L e  d i a b è t e  d e  t y p e  I I  e s t  u n e  m a l a d i e  g r a v e  q u i  t o u c h e  à  d e  m u l t i p l e s  
f a c e t t e s  d e  l a  v i e  q u o t i d i e n n e  c o m m e  l ’ a l i m e n t a t i o n ,  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e ,  
e t  l a  p r i s e  e n  c h a r g e  m é d i c a l e .  E l l e  t o u c h e  é g a l e m e n t  a u x  m o d e s  d e  v i e  
e t  n é c e s s i t e  d o n c  u n  s u i v i  p l u r i d i s c i p l i n a i r e ,  l a  p a r t i c i p a t i o n  d u  p a t i e n t  
e t  d e  s o n  e n t o u r a g e  e t  u n e  é d u c a t i o n  é l a r g i e  à  l a  s a n t é  d a n s  s o n  
e n s e m b l e .  L a  m a l a d i e  s ’ i n s c r i t  d a n s  u n  q u a r t i e r  p r é c a r i s é  q u i  c o m p l e x i f i e  
l a  p r i s e  e n  c h a r g e 2.   
 

E n c a d r é  

 
1 Un Agenda Santé reprenant toutes les activités et projets proposés par les partenaires du réseau est publié tous 

les mois. Il est aussi disponible en ligne, sur http://reseausantediabete.be/agenda-sante/. 
2 « Origines - Un peu d’histoire… », sur http://reseausantediabete.be/rsd/origines/. 

http://reseausantediabete.be/agenda-sante/
http://reseausantediabete.be/rsd/origines/


U n  r é s e a u  a u  s e r v i c e  d e s  h a b i t a n t s  
 
F a c e  à  l a  r é c u r r e n c e  d e  l a  m a l a d i e ,  l e s  i n t e r v e n a n t s  m é d i c o - s o c i a u x  o n t  
c o n s i d é r é  q u ’ i l  é t a i t  p e r t i n e n t  d e  c r é e r  u n  r é s e a u  r a s s e m b l a n t  d i f f é r e n t s  
p r o f e s s i o n n e l s  d u  c e n t r e  d e  B r u x e l l e s  q u i  t r a v a i l l e n t  e n  s y n e r g i e 3.  L e  
r é s e a u  r e g r o u p e  a c t u e l l e m e n t  o n z e  p a r t e n a i r e s ,  p r i n c i p a l e m e n t  a c t i f s  
d a n s  l e s  M a r o l l e s ,  m a i s  p a s  u n i q u e m e n t 4.  
 
L e  r é s e a u  a x e  s e s  e f f o r t s  s u r  d e u x  v o l e t s .  U n  v o l e t  a m b u l a t o i r e  v i a  d e s  
c o n s u l t a t i o n s  s u r  l e s  a s p e c t s  d i é t é t i q u e s  ( l ’ a l i m e n t a t i o n )  d a n s  l e s  
m a i s o n s  m é d i c a l e s  p a r t e n a i r e s .   I l  y  a  é g a l e m e n t  d e s  s é a n c e s  d e  c o a c h i n g  
p r o p o s é e s  p a r  l e s  m é d e c i n s  d e s  m a i s o n s  m é d i c a l e s  p a r t e n a i r e s .  E n  2 0 1 2 ,  
g r â c e  a u  r é s e a u ,  l e  p r i n c i p e  d e  «  S p o r t  s u r  o r d o n n a n c e  »  a  v u  l e  j o u r .  L e  
r é s e a u  t r a v a i l l e  é g a l e m e n t  a v e c  l e  C H U  S a i n t - P i e r r e ,  n o t a m m e n t  a v e c  l e  
S e r v i c e  d ’ e n d o c r i n o l o g i e .  P a r  u n e  c o n v e n t i o n ,  l e  C H U  m e t  é g a l e m e n t  à  
d i s p o s i t i o n  d u  r é s e a u  u n e  s a l l e  d e  r e m i s e  e n  f o r m e  s u r  l e  s i t e  C é s a r  d e  
P a e p e .  L e  s e c o n d  v o l e t  e s t  l a  p r o m o t i o n  d e  l a  s a n t é  :  a t e l i e r s  c u i s i n e ,  
f o r m a t i o n s ,  g r o u p e s  d e  p a r o l e s ,  a c t i v i t é s  p h y s i q u e s  ( m a r c h e s ,  y o g a ,  v é l o ,  
n a t a t i o n ,  g y m ,  e t c . ) ( V o i r  l ’ A g e n d a  S a n t é )  
 
A  t r a v e r s  s e s  p r o j e t s ,  l e  r é s e a u  p o u r s u i t  p l u s i e u r s  o b j e c t i f s  :  
l ’ a m é l i o r a t i o n  d e  l a  s a n t é  q u i  p a s s e  p a r  l a  p r é v e n t i o n ,  u n e  a l i m e n t a t i o n  
é q u i l i b r é e  e t  l a  p r a t i q u e  d ’ u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  r é g u l i è r e .  C o m m e  a u t r e s  
o b j e c t i f s ,  o n  p e u t  a u s s i  c i t e r  l a  p a r t i c i p a t i o n ,  l ’ a u t o n o m i e ,  l a  c r é a t i o n  d u  
l i e n  s o c i a l .   

 
C o m m e  l ’ i n d i q u e  l e  c o a c h  d e  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  :  «  N o u s  t r a v a i l l o n s  
a u t a n t  l e  v o l e t  a m b u l a t o i r e  q u e  l e  v o l e t  p r o m o t i o n  d e  l a  s a n t é .  L e s  d e u x  
s o n t  v r a i m e n t  i m b r i q u é s  e t  s ’ a s s o c i e n t  e x t r ê m e m e n t  b i e n ,  l ’ u n  a m e n a n t  
l ’ a u t r e .  N o u s  s o m m e s  f a c e  à  u n e  p o p u l a t i o n  e x t r ê m e m e n t  p r é c a r i s é e ,  q u i  
n ’ a  p a s  f o r c é m e n t  l e s  m o y e n s  d ’ a v o i r  u n  a c c è s  à  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  o u  d e  
s ’ i n s c r i r e  d a n s  u n e  s a l l e  d e  s p o r t  » .  L e  c o a c h i n g  p r o p o s é  s e  t r a d u i t  e n  u n  
t r a v a i l  s u r  d e s  o b j e c t i f s  a v e c  d e s  q u e s t i o n s  d e  c e  t y p e  :  «  E n  q u o i  e s t - c e  
i m p o r t a n t  p o u r  v o u s  d e  p r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  ?  D a n s  s i x ,  s e p t  
m o i s ,  s i  v o u s  a v e z  r é c u p é r é  u n e  b o n n e  c o n d i t i o n  p h y s i q u e ,  q u e  p o u r r i e z -
v o u s  f a i r e  q u e  v o u s  n e  p o u v e z  p a s  f a i r e  a c t u e l l e m e n t  ?  » .  
 
E n  p r a t i q u e  
 
L a  m a r c h e  n o r d i q u e  a  l i e u  t o u s  l e s  j e u d i s  m a t i n  e t  s e  p r a t i q u e  
h a b i t u e l l e m e n t  d a n s  l e  p a r c  D u d e n  ( F o r e s t ) ,  u n  l i e u  a s s e z  v a l l o n n é  q u i  
s e  p r ê t e  p a r t i c u l i è r e m e n t  b i e n  à  c e t t e  a c t i v i t é .  L e  g r o u p e  e s t  
g é n é r a l e m e n t  c o m p o s é  d e  s e p t  à  h u i t  p e r s o n n e s .  I l  e s t  m i x t e ,  a v e c  p e u t -

 
3 Idem. 
4 Les partenaires du Réseau Santé Diabète Bruxelles sont : l’Epicerie Sociale Les Capucines, le Centre de Santé 

du Miroir, CARIA, le Comité de La Samaritaine, Cultures&Santé, L’Entr’Aide des Marolles, la Fédération des 

Services Sociaux, la Maison Médicale Enseignement, la Maison Médicale des Marolles, Nativitas, Les Pissenlits. 



ê t r e  u n e  s u r - r e p r é s e n t a t i o n  f é m i n i n e .  L a  m o y e n n e  d ’ â g e  e s t  d ’ e n v i r o n  4 5  
a n s ,  m a i s  i l  n ’ e s t  p a s  r a r e  d ’ y  v o i r  a u s s i  d e s  s e n i o r s  ( 6 5  a n s  + )  e t  d e s  
j e u n e s  d e  l ’ a s s o c i a t i o n  L e  8 è m e  j o u r  ( 1 8 - 2 2  a n s ) .  
 
C o m m e  t o u t e s  l e s  a c t i v i t é s  p r o p o s é e s  p a r  l e  r é s e a u ,  l a  m a r c h e  n o r d i q u e 
e s t  g r a t u i t e .  D e s  b â t o n s  p o u r  l a  m a r c h e  s o n t  d i s p o n i b l e s  a u p r è s  d u  
r é s e a u  e t  p o u r  c e  q u i  e s t  d e  l ’ é q u i p e m e n t  d e  b o n n e s  c h a u s s u r e s  d e  
m a r c h e  e t  d e s  v ê t e m e n t s  c o n f o r t a b l e s  f o n t  l ’ a f f a i r e ,  p a s  b e s o i n  d e  p l u s .  
U n  p a t i e n t  d ’ u n e  m a i s o n  m é d i c a l e ,  a u t r e f o i s  s u i v i  e n  c o a c h i n g ,  e s t  
d e v e n u  u n e  p e r s o n n e  r e l a i s  q u i  p r e n d  e n  c h a r g e  l e  g r o u p e  q u a n d  l e  c o a c h  
S é b a s t i e n  d ’ A l g u e r r e  n ’ e s t  p a s  p r é s e n t .  
 
«  L a  m a r c h e  n o r d i q u e  e s t  u n e  a c t i v i t é  q u i  a  u n  i m p a c t  r é e l  s u r  l a  s a n t é ,  
t a n t  a u  n i v e a u  p h y s i q u e  q u e  c o g n i t i f .  »  
 
A n o u t c h a  L u a l a b a  L e k e d e  
 
 
P o u r  p l u s  d ’ i n f o s  :  
 
- « La marche nordique » 
Le Réseau Santé Diabète Bruxelles 
Sébastien d’Alguerre, promoteur/coach de l’activité physique 
Rue des Capucins, 30 – 1000 Bruxelles 
Téléphone : 0475 44 67 92 
 


