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1 Introduction

«Le sport cobe ¢ ker aant ®° | 6heure actuell e,
jamais en avoir entendu parleu dene | 6avoir |jaméaess | u quel qu
médecins se font un maljplaisir de nous leappeler etce ne sont pas les

seuls: enfants, parents, grands parent&jias et je ne les cite pas tolalgré

que tout un chacun episconscientq u ® @ gue cette expression cadfadle

vraiment?

Pour beaucoup ddébentre nous, sport et sant ®
santé physique plutét que mentaken effet, personne ne niera le fait que

sbadonner 7 un de margeteirégulidre®t umpdxoelkent mpayen,

d éviter bonnombrede maladiesParmi elles, atammentles maladies cardio

vasculairesles maladie$ i ® eobésité)eslproblémesosseux, musculaires et

articulaires, | hiypertension artérielle,les malades coronariennes,les
pat hol ogies vascul aires et j 6en passe. Par
physigue sur la santé mentale sont tout aussi nombreux et toungustants

maisbienmoins souvent évoqués.

Cette notion de samn® mpéntsali enpve malne ed d dw s q
penche sur le sky de vie de la société du 2%s&cle.A | 6 h elacrisge 0 %

financiere bat son pleigomment ne pas étre préoccupé par son travail, sa

famille, son revenu, ses factures. Sile stress p | u tét§ existe depurs X i

bien longtempsil a un impact bien plus important de nos joatsestnon

négligeabledars notre quotidien. @peut certainemeti r e qu 6 i | sbagit du
du 2lesiecle. Dés lorsil est intéressant de se demander de quels moyens

disposemot re soci ® ® afin de |l e combattre. Soil
plusieus études ont révélg u 6 i | unemoyergti semble, pour mohien

plus sain, plus simple, moins dole u x et peut °tre plus effica

|l activit® physiqgue.
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Desl or s, gp@aivmdrraien °tre convaincue en me de
physique per met r ®el | ement ddéavoir un | mpac

particulierementsub an x i ®t ®.

Afin de trouver certaines réponses a cela je me suis tournée vers ivité act

physique typiquedu 21le siécle: le nordic walking. Cespersonnesqui

parcourentes sentiers et les routes de notre pdys, | 6 ai desomtde b ©t ons
plus en plus nombreuses | | s 0 a g i nhodeddans sofreopayst ce’ | a
depuis quelques anrgééja.Le succes de cette pratigpeut se révéler plus

compliquéq u 6 i paraih Eryeffet, les raisons peuvetreéombreusest si

certaines doéentres el l es ,ifryes aune que n't pl us sol
ndéest gvoqeiée ptequi me paragdtn  °tre une excellente. !
| 6i mpact gue | e nordic wal ki ng aur ait sur
particuli rement sur | 6anxi ®t ®.

Cdbest al ors (u e pratigue duenordicewalking déellensemnt |

unimpactsufdb anxi ®t ® d pwtiqgueet sonnes | e

Afin de mener a bien mon travail,serad 6abor d questi on, au sein d
2,de sdint®resser aux th mes de mon ®tude de
Tout dbdédabord | e t hJdmeebodred elraais aBngta® enmeemntta ldee. p
| 6 a @, xeidddtilsdpit,le s e f f e ttéphysique subcatte darneee

les r ai s ons enttédautre Cette partigpdrrhettra également de se

familiariser davantage avec le nordic walking en compredast q u o i i sbagit,
comment il se praque, quelles sont ses origines et ses bienfaits.

Les chapitres suivants (3, 4, 5, 6, 7) sexrtsacré a mon étudgroprement

dite: pr®sentation de | 6®tude, m®t hodol ogi e,
perspectivesL] 6 ut i | inguastianmai® medpérmttra de déterminer &

nordic walking aéellemenun impactoupass ur | 6anxi ®t ® des prati qu:

Une mise en commun du tout sera des lors possible dans le cBajitrsacré

a la conclusion.
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2 Cadre théorique

2.1 Santé mentale

Avant de comprendre spécifiquementce g e $ © a n xili n®@t semble
essentiel de décrireepour quoi | 6anxi ®t ® es't une ®moti o
seulement la sant&u plus spécifiguement la santé mentakds aussi la qualité
de vie de la personne. Pour céldaut compendre ce que signifie ces termes
pour pouvoir int®grer | 6anxi ® ® dans ces dif

2.1.1 Lasanté

Ce terme apparait souvent dans la littérature comme difficile a définir

(Tchoubroutsky etWong, 1993) Les raisons qui poussemes auteurs a

affirmer cela sontnéanmoins compréhensibleCe terme esttilisé dans de

nombreux contextes. En plus de cédasantéenglobe beaucoup domaines

et sous domaineglle peut étre évaluée selon plusieurs points de vue, elle

prend une signification différentaigsant les culturegt a beaucoup évolué au

cours du tempdl existe donc plusieurdéfinitons,;ma s aucune ndest uni qu
et claile (BruchonSchwizer, 2002 ().

Longte mp s , l a sant ® et l a mal adi e ®taient | e
continuum. Atravere et t e posi ti on, l a sant® ®tait per -
maladie ce qui lui donne une connotation plutét négati@b e s t ai nsi gue | e

terme de santé se définit selon le Petit Littré de 1874 conimé ®t at de cel ui

qui est sain, qui se porte bienDe nanbreux modeles orété développé afin

déexpliqguer et de pr®dire lédicalpemt ® et l a ma
tout son sens auisede cette définition de la santé. En effispsce modéle

seuls |l e biologique et |taeméditelasdntdi re per met t

ou la maladie. Ce point de vue a stésde nombreuses critiques éte st ai nsi

! Egalement inspiré du coupsychologie de lasantonn® en 2008 ~ | &6Universit® de
par Monsieur C. Maggiore.
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g u eaute® domainefés a la santé fent découvert§BruchonScwizer,

2002).
D s 1946, | 6 OMS ( Or g amé) prapose uvnedéfMibn di al e de | ¢
guel que peu r®volutionnaire de | a sant ®. Ef f

| 6aspect soci al aotsune place impoitaotg augdeee pr e n d
concept. LOOMS d®finit dum @tat camplet de9 46 | a sant
bienétre physiquemme nt al et soci al, et pas seul ement |
de handicap. Ainsi, le modele biopsychosociaéveloppé au début des

années 80 par Engplend toute son ampleur. Ce modele integmeeffetle

psychol ogique et | e s oliqueraet de prédirebla ol ogi que a-
maladie ou la santéinsi,c 6est wune i nteraction de tout un
permettent de décrire la santé ou la maladie. Grace a cette nouvelle vision de la

santé, quintegre le psychologique auisede sa définitionjl est possiblede

comprendre comment des ®motions comme | 6anxi

sant® de | 6individu de mani re aut onome.

En 1986, | 60O0MS a quel que peu modifi® sa d®o&f
comme «|l 6ensembl e des ress tes retc ghgsiquesoci al e s, p €
permettant ~ | 6individu de r®al bser ses aspi
Cette définition peut se confondre avec une notion tres a la mode, existant

depuis une vingtaine dbdébann®es, celle de qua
d®f i niti on de | 6 OMS | @nms tauies Bs rgsgourtes °t re compr
permé t ant dbéavoir une qualit® de vie optimal e
ont travaillé sur cette notion de qualité de vie afin de ne pas la confondre avec

la santéet en o fait un concept plus large que celui de la saR#dit a petit,

différerts indicateus se sont intégrés a la notion de qualité de vie afin de

permettre a chacun de définir ce que peut étre unsatigfaisante. En 1994,

Nordenfelt €ité par BruchofSchwizer, 2002 proposeun schéma expliquant

les différents indicateurs influencant la qualité de kes indicateurs sontla

santé mentale et physiqueplien-étre subjectif etnatériel ainsi que Ilbonheur

(cf. figure 1). On peut donc imaginer qlied &té xa influenceta qualité de

vie puisque cette derniére comprend la santé mentale et le bien étre subjectif,
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deux domai n & sffeaeucrt partwdiereme(@rtichorSchwizer,

2002).
— Bonheur _I

Bien-étre Bien-étre Santé
matériel T subjectif physique

I Santé
' -

Figure 1:La qualit® de vil®®i ddéapr s Nordenfelt

2.1.2 Définition de la santé mentale

La santé mentale fait donc partie de cette notion de santé pucmume

d®crit dans | es,leps®dholagique faibpartie agat ertiéred M S

de |l a notion de sant ®. L hadetais@te @ilper t ur be | L
est donc i mportant de compdéBnimldsaett ce quodil si
mentale est tout aussi ambigu alexdéfinir la santéLa encore,ds définitions

ne manguent pasaisi | néy en a pas non plus une de <cl a

Selon Dissez (2006)i | s 06 adgmaine de thusanté publique regroupant
| 6ensembl e des mod alde |a ®sffradce psychigyess e en charg
Selon cet auteur toujours, ce domaine «ghgue», car il s6boccupe tant

« problémes psychiques ségép quedu «développement personnel

La définition proposée pde Comi# de la santé mentale du Quélest plus

pr ®cise puisquobel | k& absenaeme rhaladies méntaless que | a si |

«Et at do®quilibre psychigue®dobéebappe®sioane
entre autr es, ts'suivanisdda niveau deeieetr®suliectié n
| 6exercice des capacit®s ment ab8is et | es quae

| 6on consid re que | 6anxi ® ® affecte ce dor
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affi r mer g u @ue urbrée mon négligedble sle bienétre subjectif de

la personne, ses capacités mentales et la qualité des relations avec le milieu.

2.2 L 0 xiaté

D®f i nir l 6anxi ®t ® n d@soncepsadsa pplhoeant @i @®e npui
souventalbautres termes tels queComdenngoi sse ou |
se définitelle vraiment? Depuis quad ce terme est employé de maniére

courante? N 6 y-t-i & pas une part d?eQ u p-eesquit i f dans | 6.
différencieune personne soufftad 6 a n X i ®ro@naled i whed personne

souffrant doéanxi ®t ®Qudle sontéendifféreneenppeat hol ogi que

l 6anxi ®t ® de dat?&onmtmene pgeddh resunex ¢e @@amairred 0

Les réponses a ces questigesmettront certainementdei e ux ci bl er | 6obj et

de mon étude.

2.2.1 Définition

Selon Pichot (1987), le conceptd@nxiété» est néprincipalement de deux

individus: le premier est Kierkegaarghhilosophe et théologien danois. Le

second b e st autr e (gumédesin gt payandlystE allenadd,

M°® me s |l 6on parl e de®&entimendletermed e dtd Anti quit ®

cette époquéa pas encore connu.

Cdoest en 1844, |l or sqarc Kpterkequg@andoipudbd i e
terme va petit a petit se répandre. Il faudracerain temps pour que ce terme

se diffuse réellement. En effet, il est, a cette éponaé définiet mal compris

ce qui |l e prive doéoint®grer | e dictionnaire
1889. ! faudra att endr(oitépar®iahotf 1987) e de West p
pour que | 6affect prenne un peu plus doéi mpor

Souventemployé au méme titre queertins mds de la langue francaise

commel 6angoi ss,é¢d 6anmx|l ®t Ppevki ste .M@NnmMoins ~ pa
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cependanhécessaire de comprendes différences entre ces termesployés

bien souvent pour qualifier les mémes émotions.

Déapr s | es Dr Al DEI ), eltdrashgroeniasecel ss  (
psychiqgue et physigue n® du sentiment de | 0i
parunecai nte diffuse pouvant aller de | 06inqui
sensatios pénibles de constriction épigastrique ou laryrgée Db apr s ces
auteur s, | e t eurtoueutiidéd amgagiuesd 6ededi vi du r esse

symptébmes au niveau physiqueeavia présence de changenseati niveau

physiologique.
L 6 a n e défin®comme un& at ®moti onnel caract®ri s® pa
doun danger i mminent, i nconnu, | dattente cra

doi mpui ssanc e»(Fewarie Feireric e2 dOaln)g.erLboanxi ®t ® se d
égalementomme un <€tat émotionnel de tension nerveuse, de peur, fort, mal

différencié, et souvent chronigwe(Grand dictionnaire de la psychologie,

1999) Selon Pichot (1987)) existe «sur le plan phénoménolmge trois

élémentsper cepti on doéun danger i mminent, une at
danger, et un sentiment de désurgation, lié a la consciencd 6 u n e

impuissaice totale en face de ce dangerOn retiendra surtout deux

di ff ®r ences anmasseT o a p p d i@tadvaoterd ohronique de

| 6anxi @ut® deets sswrnipa ! me Ppluspwi psyahp ayruen tqeurdta u
physigue L e f @&tretimpudgant face au dangexaractérisetres bien

| 6 a n ) Seldn tleRdictionnaire usuel de pswlogie (P 8 3) | 6angoi sse se
di ff® rencie de | 6anxi ® ® par Itedlespr ®s ence de

gue sensation doé®touffement, sueur et c.

Néanmoins, il seraplus simple de passer outre ces différences quand on sait

quet ant en aeh lamglmginld ngbuebx i st e qubéun mot pour
concepts «Angst» po ur | 6 akdndetyapduret!| 6angl ai s. De pl i
selon les DrAlbert et Chneiweiss (1999)es symptdmes physiques sont

®gal ement pr®sents de mani reldeivamsportante | or

donc méinspirer de Freud et ne faire aucune
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En effet, le psychanalyste wifférencie pax es concepts | orsquodil r ®
travail sur les phobiesnel895(Azorin et al., 1995)

Si, par contreil ne me semble gs nécessaire de faire une différence entre

angoi sse eeénestpag de@®Enke avec e comcépt de peur. La peur

est «un phénomene psychologique, a caractere marqué, qui accompagne la

prise de conscienceagidm®,n déaunAeereae®ede OoU I m
Chneiweiss, 1999). Méme si la définition en pemet pas vraiment de

différencier les deux concepts existe tout de mémeles caractéristiques

propres achacun L dédanxi ®t ® est une sorte de peur ma
inquiétude chroniqueflottantequen 6 i mp o r t &progoqueri La peun)

elle, a un objet bien préci®©n a peur des éclairde la hauteuetc. Il est donc

nécessairee distinguer ces deux concefdbert et Chneiweiss1999.

222 Anxi ®t ® do6®t at et anxi ®t ® de trait

Il faut di sti nguer deux notions fondament al es

l 6anxi ®t ®. Cette diff®rence sbapparente au f
transitoire soitper manent e. ! sdagit dans | e premiet
(anxiétéétat) etdansleseond cas de | 6antxria®tt® .deSobtirlaiets t( a
ddaut ant plus i mportant de prendre en compt

®t ude soO0i nt ®r & % s a eaddug nosohsebiare distincteés de
| 6 a n(Pich@ 7).

(@}

Léanxi ®t tRaduit pa®4un €tat &nmtionnel transitoire, caractérisé par
n

u senti ment subjectif et conscient de tens

doéoi nqui ®t ude, et ddéune augmentxati on de | 6
autonome» (Spielberger, 1988ité par Gauthieet Bouchard, 1993). Efin de
comptel 6 ®t at ddédanxi ® ® peut se mani fester chez
par un ®tat doéhumeur d®sagr ®abl e qui néest ¢
réponse a une situation pedliére (Jouvent et al., 1999Grand dictionnaire de

la psychologie, 1999).
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Léanxi ®t ® de trait desediffeeresaindivi@uelless e cComme o
relativement stables, dans la prédisposition a percevoir plusieurs situations

comme dangereuses ou menacantes et a répondre a ces si@aaionse

®l ®v at i on alideelex (S@dlb@érgers 1988ucité par Gauthier et

Bouchard, 1993) . 1 sObagit en fait doune t
anxi eux. -t&itse mé@ndestxd uR ni®au élevé, on peut alors parler

d 6 anxi @dth@ogigue (Joavent et al., 1999Grand dictionnaire de la

psychologie, 1999).

A premiere vue, il parait donc beaucoup moins contraignant et plus facile de
faire baisser | 6anxi ®t ® do®t ahanggru i ndest Qque
une émotion gu e s ts,et ddj@ ancrée dans la personne et lui donne un

caractere plutdt stable et difficilement modifiable. Plusieurs études révélent

di ff® ents moyens de modifier | 6®t at ou | e
qgue le seul moyen de diminuer leitth est de sbéastreindre ° un p
l ong terme. Au contraire, | 6 ®t at est modi fi G

suffit de pas grandhose pour que cette émotion disparaisse.

2.2.3 Anxiété et stress

lestress et | 6 anxi ®te® sitsabonstau mémie Litidis ®s dans bi e
coOest l e cas, cOestouwntuead DAINXhRE® SO®PPar gre
notion destress. & st ees s anbdbr e quenxiétd,ainvu8os®dent de | 6
un autre angl e, | 6 0o ntep faitler résaltattdu sttéass e que | 6an:
N®anmoi ns, | or s deuplus prééwux rdéfirgtions det c@sr deux s e

termes, il existe certaines différences.

Le stress est selon Jones (1886 par Singer et al., 2001) un état durant lequel

des demandes sont placées face | 6 i Ddisvildour.s | 6i ndi vi du noda
choix que de réagir a cette demande soit en fuyant soit en ajustant la demande

par une situation de coping. Ainsi, selon si
a la demande, une certaine tension peut se nedsi r ou non chez | 6ind
(Jick et Payne, 1980Lazarus, 196@ités par Singer et al., 2001%elonHans
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Seyle,pionnier des études sur le strdesstressestl a r ®ponse de | 6organi
a la demande qui lui en est faiteLe stress est donc bienrkgponse et nofe

stimuus Cbéest donc bien | 6®valuation cognitive
du stress. Si | 6anxi ® ® para’t tetre dans | a
®motion noésppavdandi qudu peine “atrouver une
demande de | 0environnement . Si t el est | e c:
ressourcepour réponde a la demandet cdéest ° paaquar de ce mon

| 6i ndividu ressentira cette ®motion quobest |

L6 ®d @&a n>qui @t ®nccomme décrit @ chapitre précédentn état
passager et transitoiface a une situation particulierpeut étre compris au
méme titre que le stresant les nuances sont faibles et tant on se trouve dans

un méme continuum.

224 LO6eff et positif de | 6anxi ®t ®

Comme ladéfinrii on de | 6anxi ® ® | e montr e, i est
®motion peut amener quel quetant,figeme de b®n®f i q
faux deunniceer tguion ni veau dobéanxi ® ® est n®ces
dépasser. Il existe de multipleseenples, celui de la sphere sportive en est un.

En effet, par la théorie daU inversé» (cf. figure 2) de Yerkes et Dodson
(1908cité par Cox, 2005) on sait qubil existe un | ien en
| 6®veil. L6®veil, ou nnevcertine indedséén x i @t ®, est
bénéfique pour la performane atteint un pic plus connu sous le terme de

flow state Ensuite, la performance décroit au fur et a mesure que le niveau

do®veil augment e. Les déMmoneégue plustumeur s ont ®g a
tache escomplexe moi ns | e ntiéveanspartand oW gue icette p e u

tachesoit performante et vice veré@ox, 2005).

Il existe différentes théories qui perneett de comprendre ce phénomene
Premi rement, | 6augment ati onfocdliser ni veau do®
| 6attenti on uni pedieent¢Eadterbmakrl9sféeparqgCax, e st

2005).Deuxi mement , un niveau do6®veil moyen pe
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signaux de | 6environnement de mani re opti ma
signaux (nvaeu do®vei l faibl e) ou do°tre hypersen
(ni veau resl élevd).eSelbn Welford (196&té par Cox, 2005)l
exi sterait encor e un l i en entre | e ni veau
l i nformatummnni Peoeau d afetraitiuh tratemgnede per
| 6i nformation opti mal

8

5

£

2

7]

o

low medium high

Arousal

Figure? : U inversé selon Yerkd3odson 1908

Loexempl e rcke slpoarsplvepanméentant gqgoédwbnres. Tan

la sphere privée que professionnelle, il existe des moyens de preBsion a

da@ugmenterlemi veauddo®denbdi vi duplud perfosmahte but doé°tr
Cést l e cas en ; pn®seimetdde mahiére msimteve en

situation do6®equb; pbbbhbabitmpode t apbur tre pl
dans son apprentissage C6est ®gal emenentrdprsedards dans cert
lesquelles les patrongt i | i sent des moyamélorerdee pr essi on

travail de leure@mployés.
Le b®n®fi ce de | Geavéd maishiltn® faud pas aubliergue ®t ® obs

pour la majoritéde la populationi | sbagit doébune ®motion n®gat.i
qui est |l oin déavoir un caract re b®n®fi que.

2.2.5 Normal ou pathologiqu@

Au vu de ce qui a ®t ® pr®sent® jusquod”™ main
compliqué de comprendde maniére objetive quandestc e o0q esbtouche

par | Gebsnixil®&d®nN est touch® de mani re nor mal e
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objet do®tude ne soO0int®ressant pas forc®ment

plut®t 7 | 6an xestResséntietl detcamprendre sedrouee,la i |
limite.
Ause n de | danxi ®t ® ideiub @&s dp aoulided aocgtieq u e, i | e X

émotion particuliéreLes troubles de panigukes phobies, les troubles liés au

stress|e trouble anxieux généralisé (TAG) en font partie. lls $ons recasés

auséen doéun manuel di agnostique et statistiqg
connu sous le terme deDEM ». La premiere édition de ce manuel date de

1952 et la derniere édition révisée est le D&Mdatant de 2000. Le DSKed

décrit410troub | es ment aux al ors quodil nden recensai

Afin de comprendre la limite entre le pathologique et lemabrje vais me

concentrer sule trouble le plus général lorsggu | 6 on parl e ddéanxi ®t ®, I
Troubl e doéAnxCe®er®er rGe@mlier érd plus &proprié que

les autres pour expliquer geej 6 a i sdécriredans morétude Ainsi il sera

plus facile de comprendre la nuance norpathologique.

Dans | e DSM 1|11 (1980), |l e TA@qquedbapparentai
n @pparassait pasencore Par contreJe DSM 4edintégre le somatiqud.e

TAG secaractérisalés lorscomme desoucis excessifs concernant au moins

deux domaines de la vie. En plus de cldaouci doit étre difficile a contréler

et les symptébmes physiques daivétre présents. Pour souffrir du TAGfaut

en effet ressentir trosymptomegparmilessi s y mpt * mes dbéangoi sse exi ¢
(Azorin et al.,1995).

En prenant en compteite notionde soucile TAG se rapprocheel 6 anxi ®t ®
dont il est question damson étude les soucis, les tracas du quotidien. Ainsi il
faut donc encore comprendre a partir de quel moment on peut parler de soucis

normaux ou de soucis excessifs.

Pour moi, sun sujet est anxieuxpcegut 0 i | est Hambombr&®epar wun ce
soucisou do6i ngui ®t ud aeffectegq dei marfiererpermasiente bu p ar

transitoire son quotidien.C 6 e s t al ors que nédrmal»ot i on de solL
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« pathologique», demande &tre éclaircie, car les différences existemdis

sont néanmoins assez floues figure 3).Lessoucis des sujets dits normaux,

se diff® rencient par | emomhsaintdnsegmdns| s sont moi

fréquents esont plus facilement contrélables. Les soucis touchent également
un moins grand nombre de thésn chezces dernierset sont orientés
principalementvers| a f ami | | e, |l e socadladr,s lgeudodtirnasvail
touchent des thémes plus vagaohbsz les sujets atteints de TABzorin et al.,

1995)

dge moyen = 43

hétéroédvaluation
des soucis

famille : 79 %

dge moyen = 41

hétéroévaluation
des soucis

auwoévaluation
des soucis

santé : 31 % famille & social :
32 %

SANDERSON & CRASKE & al, 1989 BORKOVEC, &
BARLOW, 1990 al, 1991
TROUBLE TROUBLE TROUBLE
ANXIEUX ANXIEUX ANXIEUX _
GENERALISE GENERALISE GENERALISE
(N = 22) (N = 19) (N =31)

dge moyen = 34

hétéroévaluation
des soucis

famille & social :
31 %

autoévaluation des soucis

travail 1 30 %

famiile & social : 26 % santé : 25 %
argent : 26 % travail : 19 %
divers: 15 % argent: 13 %
santé 2 % divers : 0 %

argent : 50 % famille : 28 % divers: 23 % divers: 31 %
travail : 43 % divers : 25 % santé * 20 % travail : 23 %
santé 14 % travail + 14 % travail : 16 % argent : 9 %
argent : 3 % argent: 10 % santé : 3 %
CONTROLES (N=26) CONTROLES
dge moven : 33.3 (N =13)

hétéroévaluation
des soucis

famille & social :
44 %

Figure 3: Thémes des soucis dans une population soufframfdd@eet une population contrdle

Il semble évident, dans notre société da f&cle,quechaque individwsouffre

de soucisde tracasquotidiens En effet, rares sont ceux qui ne se ressentent
pas anxieux a un moment ou un autre de leur vie méme si ceériiepas un
caractére pathologique commed e x [g oDSKM 4ed Chacun se mettra
®g al e me n tpoud dfameogairdéd | s 0 a @ éntotiortnégatime d 6 u n
déplaisard, - | Oterx dee fituations décritesi dessus(sphere sportive,
travail, etc.) C6tedencc e t y p e, ndngpathobogiq@auiRintéresse mon
étude Celledont la cause principale est le souci engendré par les aléas de la vie

quotidienne (famille, travail, argenetc.) et qui se caractériseomme le

souligne la définitionpar un «®t a't ®moti onnel caract®ri s® pa
déun danger i mminent, i nconnu, | dattente cra
déi mpui ssance».face ©~ ce danger
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2.2.6 Evaluationdel 6 anxi ®t ®

1 exi ste deux moyens rel ati vieanent Si mpl ec

questionnaires et .l es ®chelles dé®valuation

Les questionnaires dobéanxi ®t ® soet connus po
guestionstoujours dans le méme ordiajn demesurerles cor e dodéanxi ®t ® de
telle ou telle personne.es questionnaires permettent unéosevaluation.

Certainsquesttnai res di ff ®r enci ent trditd a niCxOie®tt® do®t a

notamment le cas du questionnairéhe Statelrait Anxiety Inventory», le

STAI-Y, qui reste un des questionnaires les plus willké ns | 6 ®val uati on de
Banxi ®t ®. | lafin eles e rehdre cempta tlebleif § @ t de certains
comportements sur Ir @iiérercie®der®@insogmoupesn c or e pou

(Bouvard etCottraux, 2002)

Les cliniciens s e ser vent quipsoni tdést des ®c hel
inst r ume nt sévallid@ionPde@dor e que | danxi ®t ® est i Cci
une tierce personne, le clinicien | 6 occur r e n Geluatidbesast ®c hel | es d

beaucoup plus sures et plus objectives que les questionnaibes.ne des pl us
utili skl epti®ap@®@t hen do &Bouwadrdeetdttralxg Hami | t on
2002)

2.3 Activité physique et anxiété

Cette partie est c o n s alasr particuliéreménba ct i vi t ® ph
| 6i mpact que cette derni re peut avoir sur
Les études dans ce domaine ne manguent pas et cela va donc me permettre de
méappuyer sur certaines certitudes afin de

le domaine.
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231 D®f inition de | 6activit® physique

Selon Caspersen et g11985 cité par Biddle eMuttrie, 2008),1 6 act i vi t ®

physique peut se définir pée biais deplusieurs élémentfremieérement,l i

s 0 adg imbuvements corporels produits par les muscles de notre squelette.

Deuxi mement, el l e est l e r®sultat déune dEe
d 6 e dépense relativement faiblaiae dépense important€et élément peut

étre complété par les donnéesSteephard1994cité par Edmund et Bourne,

1995). Ce dernier spécifiqque ladépense énergétique est, dans le cas de

| 6act i vi supériguhaycslle duurepgsle troisieme élément est que

| 6activit® physique a une co.CerfRitkati on posi ti
auteurs reconnaissent encoretaiees difféerences entre activité physique et

exercice. Par exempleelon Caspersen et al. (198& par Biddle eMuttrie,

2008)1 6 e x er c i @eane aaivitér pRysique mais plus structurée tel un

footing, une séance de natation.

Pour ma part, je ne vais pas prendre en considération cette différence et
joutiliserali | e tamet paurequatifiéraimetbalade en®rétp hy si qu e

guodun footing ou une descente ~ ski par exer

Toutefois| 6acti vit® physique ne doite pas °tre c
sport. En effet, le sport doitttre compris comme une seuatégorie de

| 6acti iute® physeist caract®ri s® par l es m° me:
physiqgue mais il ne se définit pas tout a fatla méme maniére. Le sport

signifie plutdt une activité structurée, régie par des régles dans laquelle le

mouvement résulte de la prouesse, daté&gies physiques ebdune part de

chance quelquefoib. e basket ball ou | e f ottrasbal | par exe
bien a cette catégorie, puisque ces derniers demandent une certaine prouesse

technique, sont régis par des regles @ildle etMutrie, 2008).

Des lors, il est tout de méme possible de trouver certaines catégories lorsque
| 6on par |l e doLa didtinctiom éntRe upahtiyité ditg aéeobie et

une activité dite anaérobest essentielle au méme titre que la distinction entre
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une ativité dite aiguéet une activité dite chronique. Comme on le verra par la

suite,cestyped 6 ef f ort ndagi ssent pas de | a m°me mar

Afin de comprendre la nuanemtre une activité aérobit anaérobigil faut

savoir que pouréaliserune acti vi t ® sqgthintesse oquwpas,dequbdel | e

| ongue dur @ganiswelet pjusa garticulierément les muscles ont

besoin doé®ner gi @ettepénengre est digpaniblé sousnfame.

dOATP dans nd&terse demnugan Bspai@érettignbamdi i v i t

par leus maniereade y nt h®t i ser | 6 ATaP dmai®e éaus slidimarens i
qguoils pPdermaettédbctivit®.

A Une activité aérobiee st donc une pratiqgue qui augmen
systeme circulatoire et respiratoire et s i per met de transporter

j usgundsalsaf i n de r esynltdaddti iswinep@maea @ rooAbliPe

pasde pratiquer aine intensité maximale maigar contre peut se prolonger

dans | e temps (] (magat,d996)pl| usi eurs heur es)

A Une activité anaérobie au contraire, néutilise pas
synt h®t i s e rC bédggseaderie A Rt office de substrat. & type
d 6 a c parmetdd p@atiquer @esinte s i t ®s maxi malpassle el |l e ndaut

prolongerla pratiquedans & temps ene permetdonc quedes activités de

quelgues secondes seulemarimeun 100m par exempléPradef 1999.

La disinction entre une activité aigugt une activité chronique edlle, de

toute autre nature.

A Un exerciceaigu correspond aneseules ®ance dbdéexercice. Par exe
séance de jogging du mardi de 16h a 1Cb. qui importe dans ce type

déoexercice nobest pas | 6ef fet de | 6accumul at
doune s e Dbnsmos@uaeaneerraquece genr eeai@exer ci c

surtouturr ' 1 e sur | 6 ®t at doanxi ®t ® et non sur | e

A Un exercice chroniques 6 appar ent ese pratiquant surdeclang vi t ®

terme et faisant II10osh§eaegi td 6duen Ip&acgo uamureat i on
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terme dobexer ci €da@usproggammel geut varieax dpaelgue®
semaines a quelques moiK e x er ci c e d isurtoutpdrmetirade qu e Vv a
u

Voir n effet sur |l e trait ddanxi ®t ®.

232 Les effets de |l 6activit® physique sur | 6a

Loef fet de | dactivit ® aqgmhiyesgi g ététress ur  6anxi ®t
largement étudié. Le trouble touche, en effet, une partie de la popudgi

ndest pas Bm®aeql iqguebaibll eexi ste des traitements
traitements pharmacologiques psychothérapies, ils impliquent bien souvent

des effets secondaires, sont tmiixetn e s ont pas accessibles par

ai nsi qgue, tr s t1t, |l 6activit® physique es
prisé et qui a, par la suite, permis de révéler des bénéfices tant au niveau

physiologique que pshologique.

Les métaanalyses ce sujet ne manquent donc plus et elles permettent de tirer

certaines conclusionsmportantes.Une métaanalyse estune méthodequi

combine les résultats de différentes étudedépendmmentles unes des

autres avec pour bt principald 6 i n tle®rg conctusions (Glas§978 cité

par Petruzzello et al.,, 1991De maniere plus détaillée, une telle analyse va

permettredans notre casl 6 ®t udi er | a r el aanxiéB,ren entre | 6exe
utilisant une platd o r me  dténsnniportante et en faisant appel a des

procédures quantifiables et intégratives. En plus de celéype de méthode

prend en compte lesaviables qui seraient propiceés modérer la relation

principale (Glass et al1981cité par Petruzzello et all991)

La majeure partie desnalysedaites sur le sujetévélent une diminution de

Il 6anxi ®t ® vitg ph@gsaee tout er idd@uanhe série de variables et

d 6 e x c elp@ udeaes analysesstparticulierementéveélatriceet permet

de compredre une multitude de facteur&n plus de celaelle a permis a

beaucoup dbéauteurs de so6y r®f ®rer pour fair
d 6 u n e-anahy®d faite par Petruzzello et ah 1991letq u i so6intitule en
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francais. «métaanalyse de la rédut i on de | 0 arxadigpgt® par | 6exe

chronique bienfaitset mécanismes.

Dans | 0 @nazalleeta. €199P), a mesure de | 6anxi ® ® a ®t

trois catégories | 6 ®t at déanxi ®t ®, | e trait dbéan
psychophysiologique de 6 anx i ®t ®. Les r®sultats ont mo nt
cat ®gories il yob6ava®@tt® ugrre©cdei mii nlyd a otni vdiet @ opal
bef fet ®tant plus marqu® dans | a cat®gori e

de | 6anxi ®t ®.

Soi l exXxi st e métaanalysaull a i maujder idte® dabxentre el |l es
m°® mes concl éxle denBsuzzello et all(1691) avec certaines

vari ati obnsedahtoBserde 6letef Neott amment | e cas de
de Long et Stavel en 199% u i nbeste an®pleiépdealeuche | 6

Petruzzello et al(1991) avec, en plus une mise a jour des échantillons

do®t udees ientt en effettd@e debakdi vit® physique sur
légérementplus marqué g u e  pétuderde Pefruzzello et 411991). Plus

récemmat, une étude d&Vipfli et al.(2008)integre des études plus actuelles

sans toutefois tr obnvelfet, endcongpardnrdars ceteo ncl usi ons.
®t ude un groupe wutilisant | 6activit® physiqgl
traitement particulier,d e f estesénsiblement le méme que pour les études

citées précédemment.

Des études révélent égalemente | 6acti vi t ®mguécgnse que e st un
| 6anxli ®s ®ef fi cace que domédicamentv®ules ai t ement s ¢
thérapies psychologiques tetpie la relaxation, la thérapie cognitive ou
comportemental e, |l a th®rapi e en musique et
Wipfli et al. (2008) a ainsimesuié 6 anxi ®t ® en comparant un gr o
|l 6activit® physi gue av atementntelgqueoceyxe ut i | i sant
cités ctdessis. Les résultats ont montgue | e groupe utilisant I
physiqgue obtient une plus grande di minutio
utilisant doéBuémegueérhoaemewis® physique jou
dans la prévention et le traitement de troslolee Nt aux comme | danxi ®t ®

exemplei | ne faut pas oublier que | 6exercice a



Ef fets dbéune s®ance de nordic walking sur | 6®tat dobéan

au niveau physique. En effet, | 6exercice pe
risque dbéacicriedse,nt de co®dnoéale erévdnib ey pert ensi on,
mal adi es art®rielles, de pr®venir aussi cert
diabéte de type 2 (Tenenbaunt&tund, 2007).

Aveccomme <certitude que | dactanuéiéle® physique p
auteurs sont allés plus loin dans leurs recherchesret remarqu® que | 6eff
n6®t ait pas | e m°me suivant | es variabl es de

sujets.Cela permetles lorsde prescrire tel exercice pourlégbersonne a telle
intensittp ur que | 0 actlépusbendfiquelpousla pgrecane.s o i t

2321 Caract®ristiques de | 6exercice
Afin quel 6etlileetl acti vit® physique sur Il 6anxi ®t
possible i | est important deétrepratigusdomdr e que | 6e:

certaines regled.6 ®t u detruzzld etRl(1991)a, a nouveawermis de
comprendre plusieuph ® nom nes | i ®s aux variables de | 6

réalltatsde cetteétudesont révélateursur plusieurs points

- Seule une activité aérobig ®d u i t l 6anxi ®t ®, tant | 6 ®t a
d 6 a n XLié@tci@.angrobe n &que tres peu ou pakb e f D ea st r e s

®t udes, pl us r®cent esf,i rpnemrmegues nt 6 exad rnd iem:e
anaérole per met ®gal ement de fajpoe di mi nuer I
gudun tel exer ci ¢ g usimahdidé sdit@éfigid etque i | faut
contr6lée auang demodéré(Bartholomew et.inder, 1998cité par Wipfli

et al. en 2008)

- Léeffet sur | 6 ®t at déoanxi ®t ® est l e m° me

ou chronque.

- La dur®e de | a s®ancetrddmdidg Rlvi t ® physi g
mi nut es pour gue Isub deftfaie du swslodi &t asi gni fi ca
déanxi ®t ®
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- Ladurée du programme doke&e ®der 10 semaines afin que |
trait doéoanxif®t ® soit significati

Certains auteurs ont tent® de d®crire | a dos
qgue | 6effet sur |l 6anxi ®t ® Wipfiietall e pl us mar c
(2008)at ent ® de d®t er miner wune relation entre |
kcal’lkgsemane, et | a thes |l e®del #t dtes fedont mal heur el

révélé de significatif. Cependantune tendance quadratigpeut se dégager.

Jusquodo- d @ e x edlecdizdcal/kgkemaing | 6 e f f eanxiété ur | o
augmente. Une fois ce seuil attein | 6ef fet di mi nue pour ne
finalement.

Suite a ces difféerentesrévélaton i | est i mportantede garder

l a rigueur va permet tkEmre aféfadtt,eilndeafef ete de|llsa
de jogging par exemple nevaspa dur er ®t ernell ement . Léoef fet
de courte dur ®e, un peu ° | 6i mage doéun m®d,]
étude de Petruzzello et Landgrsl 9 9 4) a doaiulbluemer ss Bamrcter ®
déactivit® physique per met tiéeinmais dei en de fair
uni quement dur ant l es 4 ° 6 heures suivant
®c oul ®, nxit®revierat & situhtioa initiale

Si | 6on veut donc que | desfdbne hécessairepour sui ve

o
(@)

°tre assi du uleremen et sy tedong tgrmee sans ja@ais

sbarr°°ter total ement .

2.3.2.2 Caractéristiqus des sujets

Beaucoup do6®tudes faites dans | e domaine ont
en relation avec | 6eff et ledcaradiéfstgest i vi t ® physi
utilisées dans les études sbi@gn souvent 6 ©g e, liveau dedoxme desl e n

sujets, leur santé s i l 6anxi ®t ® qui |l es casact ®rise es

sont obeseou pas.Pour tous ces groupes de personnes, fjaurapartie des

(@)}

étuckesrévelaune di mi nution de | 6anxi ® ® gr ©ce ~ |
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certaines de cetudes montrerde petites différences non significativeatre

|l es di ff®rents groupes, I est di fficile db¢
nombrede ces étudese contredisentLes caractéristiques des sujets jouent

donc un réle maisles résultatdifferent selon la méthodologie utilisée pour

telle ou telle étude. Néanmoins, deux exceptions a cela existe de méme.

Premi rement, | 6 ehxfété tlesjdumes hedpeut &re aeitifice sur | 6
puisque les études existant sur cette catégorie de personnes sont rares et celles

qui existentn e r ®v | ent g ualfas et Taylog 1994eitélphre ef f et
Biddle et al., 2000)Le deuxieme groupe de sujets’2 | 6on peut remarquer
di ff® ence significative est | a cat®gorie de
niveau élevé a la basé. 6 ®t u d @fli dteal. @UWO8) a montré que la

r®ducti on dlsirmporaamexche®d sGjetsyant a la basenuthaut

ni veau doéoanxi ® ® compar ® °~ ceux en ayant un

2.3.3 Explications des bénéfices

Les effets bénéfiquesl e ctivité physiques u r | 6 anxdé8otn@is ne sont

plus discutables. De ce faigés chercheurse sont intéressés apsocessus mis

enpudur ant | 0 a cdtanhaingd e8sayglb cprepreqduedes causes

duphénomene décrin | 6 heur e actuel l e, pl wssi eurs hypot

sont de naturphysiologiqueou psychologique

2.3.3.1 Hypothéses de nature psychologique

A Hypothése de & distraction:c 6 e st e rBahtk® &t Blorgqru(eté par

Petruzzello et al., 1991dnt proposé cette hypothése. Ces deux auteurs

expliqguentt a di mi nut i on dee |lafiivtdphysiGue gernetar | e f ai t
de prendre une pause par rapportausedss © | a routine quotidienne
physique permetgalementle prendre du bon temgdsn se basant sur cela, on

peut al or s p e nogeasrpougaieat étck Egalermdrdieeiquen)

comme les thérapies cognitives par exemplertaines études montrent

d 6 ai Iqguedes thérapies cognitives permettent également oe faisser

| 6 ®t at d dia atxMorg@an @L987cieapgr Petruzzello et al, 1991
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précisent toutde mémequea bai sse de | danxi ® ® apr s | 6ac
plus longtempsqu dapr s cer PPariconteed 6 e h®eapisaug. | e trai
doanxi ® ® ne satisfajddeephai auxl mdommesvek®gphyg
permet de bien meilleurs résultats que les thésagognitives.Dienstbier

(1989cité par Petruzzello et all991)nousinforme, a travers son étudge

les thérapies cognitivas 6 oun éffetq u @ourt terme alors que des activités

plusrudes comme | 6 e x e rntune aglaptatianrsurnleelong terme qui

per met une baisse du t guiparledidisndesi ®t ® pl us

thérapies.

A Hypoth se de | Oilenfditele ppuvdiri omr awer al €dactivit
physique créer une interaction sociale et avoir un support social peut expliquer

Il a di mi namntiétédNorthceteal., [1996ité par Teenbaum etEklund,

2000 . 1l est tout ° fait justifiable dbéavance
de la vie quotidienne permet de moins en moins de rencontres et de moins en

moins dobéinteractions sbéhaltes| tu®l plyysai gqduoen c
excellent moyen de combler ce manqde e st ai nsi gue | e fait de
socialement pourrie x pl i quer | a di nCear pouriaotant de | danxi ®
biensirgue | 6acti vi t upsebnon atipeiraividugiu ®e en gr o

A Hypothése des percefons cognitives: certaines variables du sei»,

modi fi ®es gr ©ce p erlndeatctta nvti t ®O epxhpylsii qqueer, en p
bai sse dobéanxi ®t ®. Ces varilabbelfefsi chw i $ ® de o0 rst
(Bandura, 197%¢ité par Petruzzello et al., 199 la maitrise de soi (Ismail et

trachman, 1978ité par Petruzzello et al., 19913 perception de compétence

(Harter, 1978cité par Petruzzello et al., 199&)t | 6esti me de soi (Sons
1984 cité par Petruzzello et al.,, 1991) 6 i d ®e de eseest gue hypot h

d 6 a ¢ ¢ awmeptdclherqui demande un effort et qui est important pour la

personne en termmeal djectifs et de motivationkli apporte unsentiment de

compétence certaiet joue ainsi un rolsur les variables dusoi» et ainsisur

les émotios de la personne. Bandura (1% par Petruzzello et al., 1991)

affirme doéaill eurs que | leoufteleicltose@grdo °t re capabl
fonction de e que dmande telle ou telle situatioaffecte les émotions de

l 6i ndi vi du.
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2.3.3.2 Hypothéses de nate physiologique

A Hypothése de la température L 6 ® | ® deald ténmpérature du corps se

tradut par des effets thérapeutiguesptamment en diminuant lgension

musculaire (DeVries et.a1968cité par Petruzzello et al., 199Belon Raglin

et Morgan (1985cité par Petruzzello et al., 1991dette décontractiorse

répercuteaitainsis ur | e degr ® dobéaAXxi ateiddunen | e di mi nu
élévationde la températurdu corpset ainsi bénéficier des effets citésgest

bien connuwjuela douchechaudeles auna et autres th®rapies son
moyens doy p arilvegiste un moydnoplusatufeloli 83gcti vi t ®

physigque. Néanmoing, | nbest pas tout ~ fait ®vident d
| 6activit® physi guue,du dopsaehikest@décsaieetde | a t e mp ®r
ne pas utiliser cette hypothese commee certitude. En effetle modéle

hyperthermique (Vo Euler etSonderberger, 195¢Gité par Petruzzello et al.,

199)nous apprend que | 6® ®vakementanmeenede | a t emp®r
un effet inversel e st r es s, S i | 6® ®vation de | a tempc¢
Deplus,b seul e ®tude sb6int ®r éesshbaexér diacd eanp ®r
| 6anxi ®t ® est un ¢€98GdtaupdrePetrdzzelldReea. VI8 et al

et cette derniererévéles i mpl e me nt gue soi l y a une augrt
temp®r atur e, | 6anxi ® ® augmente aussi et que
|l 6anxi ®t ® nelobgpmobdi §eedpas adohcepasp ®r at ur e ne

encoretout a faitclaire.

A Hypothesedd 6 endoir plhdo emedor phi ne est un peptide o
| 6hypot hal amus. I 1 exerce deles geef f et s sembl
| 6 e u pehladimination de la douleBear et al., 2002 Cette hormone est
sécrétée durant des exercicds longue durégHoffmann, 1997cité par
Tenenbaum eEklund, 2007)ou de haute intensitKraemer1993 cité par
Tenenbaum dEklund, 2007) Un ni veau ®l ev® dbéendorphine p

un état émotionnel tres agréab®6 e sdi quaplusieurs étied ontexaminé

l a relation entre | O0exercice nmme | es endor p!
essay® de bloquer | a s®cr®tejocequi,due cette hor
coup,a diminuél 6 ef f et de | 6 e@afmann, AW7ciepar | 6anxi ®t ®

Tenenbaumet Eklund, 2007).Selon cer ai ns aut eur s, | 6endor phin
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égalementcertains rélesphysiologique d u r aeaxdrcicd @nréduisant par
exempl e de@aaenttlation (Sutten, 19845antiago et Edelman, 1985
cités par Tenenbaum éklund, 2007)t en contribuant ainsi au confort durant
| 6exer ci ce citépartegeabaum ERIUNE B007.

A Hypothése des cannabinoides les cannabinoidesont des substances

s®cr ®t ®es par | 6 or g aqu sedixard soif @ansdeoratea nnabi nopudes
soit dans le cerveau. Il existe deux typescdaenabinoides qui se lienaux

récepteurs CB1 et CB2 (récepteurs des cannabinoides) sont és

anandamids et les A G. Loef f et deestunpeu sinalmreaubi nopdes
cannabis, c'eskdire réduction dea doukur et effet calmant (Dietrich et

MacDaniel, 2004&ité par Tenelbpaum etEklund, 2007) Ldéexer ci ce physique
déointensit® moyenne ~ haut e, augmente | a s®c
et al.,, 2003cité par Tenenbaum dEklund, 2007)et ainsi cette stance

traverse la barriére du cerveau pour se déposer sur les récepteurs CB1 qui

jouent un rdle dans le controle des émotions et des cognitions. Peu de

recherches existent encore dans ce domaine et il est important de ne pas

comprendre cela comme unetdede.

A Hypothése de la sérotonine la sérotoninglou 5HT) est unemolécule

i ssue du tryptophane et j oue QGete m° me rll e
molécule possede certairdfets sur les troublesa | 6 h (Beae et ral.,

2002). S'i s on tpasusuffisantddarsstle corps humain, des risques

ddéapat hi e eappardssen{la@®bsh B0941té mar Tenenbaum et

Eklund, 2007) Les personnes dépresstve s e car act ®r i sent doaill e
taux trop faible de HT. Elles se voient donc administrdivers substances

(Prozac, Zofolt, Praxilgui empéchet la recapture de la séaortine et ainsi

augmeng son tauxd ans | 6 .oJaophks (19%kitée par Tenenbaum et

Eklund, 2007 montre gue | 6exercice epahysi que mo d i
sérotonine en amentant son taux et joue ainsi un r@emparableaux

traitemens pharmaceutiques d mi ni str ®s | ors doébune d®pressio

A Hypothése de la norépinephrine La norépinephrine, ou noradrénaline, est

une catécholamine, soit un composé organique jouant leGolear mone ou de
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neurotransmetteur La d o p a mi n edrénalihe sbnbé également des

catécholamined.a norépinephrine joue umle particulier surds émotions, le

somne i | , | 6appr e (Bear e a.a2002)] aeété ddmentré ques/le

tauxdecener ot ransmetteur nbest pas pr®sent en s
(Dishmann, 199%ité par Tenenbaum déklund, 2007) Il existe certes des

m®di caments permettant ddbaugmenter son taux
un excell ent moy edentiqies ¢Dishneamietral., @00 e f f et s

par Tenenbaum eEklund, 2007)tout en évitant le colt et les effets

secondaires.

Les hypotheses présentéesdessus sont celles qui ressortent le plus

fr®®guemment <chez | es aut euirssteerorent ®r essant

un tas dobéinterrogations et | 6avenir nous ap
certitudes | es causes de | 6effet de | 6acti vi
Désormaisi | va °tre question de sob6int®resser de

qui inté&esse mon étudde nordic walking.

2.4 Le nordic walking

241 Qubest ce que?l e nordic walking

Quin 6 a jdnoais apercu, sur la route ou dans la forét, en montagne ou en

plaine, sous la pluie comgrpar beau temps, des jeunes comme des plus agés,

des femmegomme des hommes, des sportifs comme des moins spoesfs,

marcheurs se promenant avec deux b&PoEs$fectivement, cette activité

rencontre un franc succes et ne cesse de faire de nouveaux adeptes dans notre

pays. Il est un nouveau concept qui permexguwatigqant s ddéacqu®rir un
certainbie”” t re tant physique que psychique par | e
travailler | 6enti er du corps et qui am ne
pratiquans. Bien que cette activité soit encore percue de maniere pe@par

bon nombre de personnes, il faut connaitre cette activité afin de changer

radi cal e me nst en cy@amst \mengeme cEri@aies griori sur cette
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activitt quejane s ui s o0b |l i gr@arfinalemmehtétreiconquiBe e¢ s s
ne plus douter ddsienfaits que peut avoir une telle activité sur ses pratiquants.

On peutfinalement se demander a quoi servent ces batqnd o-istde plus

guobune s iMmppdete darnéere kst utilisée depuis déja bien longtemps

comme support alamarcheetieda t out ef oi s pas rencontr® | e
néa surtout pas | es m°mes b®nN®f aces que ces
pratique du nordic walking. Se$ attraits pour ces deux engins ne stmric

pas | es rmdssea grandedpartetgrace awddppement incroyable

du matériel sportif et a la découverte de nouveaux matégaivent permisde

donner aux batonpl us quodune simple aide ~ l 6®quilib
Wilhelm et al. (2007) ils permettentau sén du nordic walking « des

mouvemets plus harmonieux, «une coordination plus élégardes gestes»

et finalement «wne charge répartie de facplus efficace sur tout le corps

Les batons prennent alors une importance de plus en plus grande et permettent

de faire traailler la totalité des muscles. Toutefois, une condition reste
essentiell e dans cet t edetputca dontdes Etons i |l 6on veut
peuvent nous apporter. ! sbagit doune tec
autrement compliquée mais qui demande quand mémenesrtaiodifications

du pattern de marche et certains apprentissages au niveau de la coordination

entre autres. La techni queaessodsRquate sera doa

De plus, le nordic walking est une activité se pratiguant majoritairement en
groupe,ent re copi nes, copains pui sque | 6ef fort

communiquer sans ressentir un essoufflement génant.

Ce qui semble alors int®ressantouddd est de co
nous est arrivé cette pratique sortant quelque peu destesctiviysiques

ordinaires.
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2.4.2 Origines du nordic walking

La marche nordigue nous vient tout droit do
berceau du ski de fonda Scandinavie. En effet, dés les années 50, les athlétes

fondeurs scandaves désireux de parfaiteur condition physiqudors de la

périodeestivale utilisaient leurs batons de ski de fond pour marcled. e s t

alors quepetit a petit et de maniére beaucoup plus générabedenombre de

fondeurs, de sportifs pratiquant le biathlanle combiné naliquese mettent a

utiliser cette m®tphysigue Bigniur i | 6 et sdame mesm@ti t
pasa cette époquBad u nor di ¢ wal kiactupllementepratigbeo n conna’ t
populaire et sport plaisavec sa tehnique et son matériel adéqyiaelmkamp

et al., 2008).

Durant les anées 8090, les chercheurs en sport et les kinésithéragegtasont

vite intéresse a @ type de marche et ont recontes bienfaits de cette

pratigue. Nommé ensuitepole walking», pole signifiantk batons de skb en

arglais, il faudraattendre 1997 pour queette activitédevienne réellement

populaire (Helkamp, 2008C 6 e st g r © aiplomé finlamdaig ea sparte

Marko Kantaneva,que cette pratique est devenue a ce pointhwenet

reconnue.En effet, cet enseignairen sportpr at i quai t ce quobil nomm
| 6 ® p:daSaevakevely (marche avec batons en finlandas)marque de

batons Exel qui, ayant entendu parler de la pratique de Marko Kantaneva, lui

demanda en 1997 de se joi mdveaeamdrchd, 6entrepri se
celui des batons de nordic walking. Le nomokdic walking» a été inventé

par |l e service marketing dobéExel en 1997, p u
Kantaneva, le Sauvakeverlge correspondait pCabse savec | 61 ma
alors que cetterptique se répand de maniere inattendue en Scandinavie pour

ensuite séduire les Etdtkis, puis le Japon pour enfitd ei ndre | 6 Europe
occidentale oulcette pratiquedevient réellement populaire dates années

2000.”

2 paragraphe inspirdes #tes internet suivantswww.nordicwalking.fr(Newsletter),
www.exerstrider.confabout nordic walking)www.poleabout.conghistory).
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2.4.3 Une seule techniqueALFA

Si cetteactivité ne semble, a premiere vue, pas bien compliquéatiguer, il

existe néanmoinsune certaine techniqué appliquer afin de pratiquer

efficacement et de I&ficier de maniére exemplaireesl quatre aptitudes

physiquesles plus propices au changerhdars de la pratigue du nordic

walking:l a f or ce, | 6endurance, || amomaehbi Ipiats® r eatr el
de rencontrer des marcheurs avec des batons trop longs, une coordination

laissant a désirer, des chocs importants lors de la godaton, es pas trop

courts, etcUne technique a donc été pensée par des physiothérapeutes, des

ma tres doé®ducation physique et val i d®e par
Fithness Orgai sat i on) i | afin @eapowvair\pratiguemnle nbrdia n s

walking en touteefficacité.

La technique ALFA expose par chacune des lettres du ciglieFA » une

caractéristique fondamentalie mouvement qui devrait étre appliquée lors de

la pratique Av ant doexposer l a signification du c
comprendre que pouatteindre ces caractéristiques de mouvesiéhisera

n®cessaire de passer par un certain nombre
astuces complémentaires a ces grandes caractéristiquee péirvenir a cette

technique proprement dite.

Les lettresont tautes une certaine significatiohe A «attention! Upright

position» se traduitpar maintien du corps droit. Le LLeng Arm» veut dire

bras tendu alors que le Htat Pole» signifie batons obliques. Pour finir, le A

« Adapted Steps se traluit par longueur de paadapté (cffigure 4). Par le

biais de cette techniqué& colonne vertébralee subitaucune tensi on. Chest
pour celaque le pratiquant dod&dopter une position naturellement droDe

plus, garder le bras tendu lors de la pousste ed e va perétra de faire

travailler un plus grand nombre de groupes musculaires. Il est encore

nécessaire de poser le baton avec un certain angk&%8ppour garder le bras

tendu et débadapter |l a | ongueumswe son pas
lequel on pratique en ne faisant ni des pas top courts ni des pas trop longs

(Wilhelm et al., 2007).
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Sel on Wil helm et al. (2007) , sept ®tapes pel
ALFA. Ces ®tapes vont alors pedemettre doap,|]

mouvements décrits précédemment. Il va notamment falloir se familiariser

avec son mat®riel, comprendre que | baspect s
prati que, quoi |l est n®cessaire de | ©cher so
également impoat n t qgue | 6axe des ®paules subissent

| 6axe du bassin permettant ai mslie de d®contr a
travail du pied m®gbitgpraspumiongpdiuls va per met

un réel plaisir lors de la marche.

Figure 4 La technique ALFAelon SNOSwiss Nordic Fithess Organisation)

244 Hypot h ses doéoun tel succ s

Le succ s de | a marche nordiqulestnéest, ~ | 6h
possible de citer différentemisons qui expliqueraiénpourquoi tant de

marcheurs sont conquis par cette activité. Voicidessous certaines

hypothéses expliquant en partie ce pour quoi cette activité connait le succes

gudon | ui doi t aujourdobéhui . Cbodest déune par
activité q u i per met d 6 e gtpeb bienfaits rque Icadtactivitd c ¢ s

engendres u orgakhsine.
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2441 L6acc s facilit® du nordic wal king

A Le matériel : Peu encombrant et relativement bon marché, il comprend
principalement une paire de batons (de préférence car bone) ai nsi

bonne paire de chausssare

A Une pratigue adaptée pour tous Le nordic walking reste une pratique
relativement simple du point de vue de la technique et ne demande pas une
condition physique irréprochable. Pour ces raisonde cattivité peut étre

prati qu®e par guasi ment n o lesanmpomes e quel
comme les femmesles jeunes comme les plus &gdes personnes en
rééducation, les personnes en surpoids, les sportifs comme les moins $portifs.

suf fi terlapgratiqhea pour safaire chacune des catégormges.C 06 e s t

ainsi que des personnes fasantqu e peu daiuté pghysigue dnd a c

trouvé dans cette pratique le moyen dedadonner “sangl @tre ex er ci

totalement dépassé par le c6té condigbygsique ou technique.

A La variété des lieux de pratique Les possibilités de pratiquer taarche
nordique sont multiplessurla route ou en forét, en plaine ou en montagne, en
montée comme en descente, sur la neige comme sur le béton, il est méme

possible de pratiquezn salle de fitness.

A Une pratique possible 24h sur 24, 7 jours sur 7Le fait de pouvoir
pratiquer de jour comme de nuit, par beau temps comme par isi&mps, en

hiver comme en étést encore un avantage certain.

2.4.4.2 Les bienfaitglu nordic walking

Les bienfaits du nordic walking sur le corps humain sont nombreux et
permettent de rester en santé et de se sentir bifaut tout de méme pratiquer

de maniére réguliére a raison de 1 a 3 fois par semaine environ pour ressentir
les effets cités cdessousLe nordic walking agit donc de mame bénéfique

sur notre corplus particulierement sur

dbdan

typ

ce
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A Le métabolisme: | | est bien connu que | 6activit® ph
moyen de perde du poids.éctivité physique permetne dépnse énergétique

plus i mportante. A pelle pratiquéé rvteetorganisrhe® e t Ssui van
consomme pl us’ doébdohxaybgi tnued equabf i n de r ®cup®rer
fait plusLédac®nenr ¢ ®e.physi que per met ®gal eme
métabolisme € bag d e | 6i ndi vi du. Ce dernier corresp

®ner g®tique mini mum pour Dpples durénbla gani sme puli

pratique doébune activit® comme | e nordic wal
aérobie a une intensité moyenne (envirorve®d e s VO2 max), | dorgani :
utilise | 6oxydation des | ipides (en plus di

i mportante et pintensité supéirieure écigere Syafiode u n e
f o ur mdargie ndcésrimux muscles Cobest ai nsiepusare | 6on per m

dans les réserves de graisses disponibles dans notre corps. Toutes ces dépenses

do®nergi e suppl ®ment aires per mettent ai nsi
énergétique afin de ne pas atteinginebilan positif(Costill et Wilmore,2006).

o

e <ijs

© bl e ]

> = d) =

> .I__)_

o

«©

©

x

> o

©

-

% de la VO2 max

Figure5: Evolution du taux dobéoxydation des | ipides avec

A Les muscles 90 % de la musculature estllicitée lors de la pratique du

nordic walking Les muscl es permettent " notre cor ps
certaine forcephysique afin de satisfaire nos moindres faits et gestes comme

par exemple se déplacer tout simplement. Il est donc important de faire

travailler la musculature dans son entis#s muscles du tronc et du dos sont

particulierement sollicitétors de la praque du nordicwalking. Cecipermet

un bon maintien de la colonne vertébrale fait de contacter et de relacher le

muscle lors de la marche nordique va permettoe @lernierde se détenik,
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particulierement dans l&gion de la nuque et des épauldsaiasi empécher le
muscle de se raccourcir. Cela va permettregdrder une meilleure mobilité
(Wilhelm et al.,2007)

A Les cs: Si a premiére vue, les os sont les élémentsliesipertes de notre

corps i | asbriem En effet, ils sont en const@remaniemers puisque

continuellement de nouvelles cellules osseuses se construisent (dépots osseux)

et d 6 anci draitase(sorgtionnasseude® § q u 6~ | &edol escence
processus de dépbt est plus important que la résarptémla quarantainda

r®sorption poéand al enad eada e t(Mdiel @4999h st ®opor os e)
Léacti vi td plpgshspésifigupmnant le nordic walkinga solliciter

mécaniquement les os grace a la tension que les musclkesxevoer sur ces

derniers et leur gderune structure compact (Wilhelm et al., 2007).

A Les articulations: Ces dernieres sont les points de contact entre deux os.

Elles comprennent le plus souvent le cartilage, les ligaments, le liquide

synovial, une cavité et une capsule articuldibes permettent a notre corps

une grande liberté de mouvements. Il est donc plus que conseillé de conserver

cette partie de notreorpsintact et en santé. Méme si une articulation trop

sollicitée peut étre la cause de nombreux traumatisemsrée, lésionslu

cartilage par exemple, I est bien connu quodéun manque
également catastrophigue.n e f f et ,les tendens et led ligaments se

raidissent ce qui impliqgue un raccourcissement et ftabissement de ces

derniers. De plud, 6 art hrose fait son apparition et | €
sont de plus en plus fragil es. Cdbest ainsi
son effet en ralentissanel pr ocessus de raideur et doaff
ligaments et des tendonsn nourrisant le cartilage et en renforcant les

muscles qupermettent ainsi de stabilisess articulations (Marigtd999)

Le nordic walkingpermet donc une charge appropriée et fonctionnédlle.

sollicite des articulations tres importantes comme ceaflesgenou de la

hanche, de | 6 ®p aul emaisduwtoupeteipgmerdaire de | a chevi
travaillerles disqusintervergbraux sans leundexer une chargeédéquilibrée

et trop brutale. Cbest gr©ce " |l a rotation c
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disques intervertébraux travaillent en toute sécurité. De plus, la position de
base du nordic est droite avec le centre de gravité toujourame emdroit
(Wilhelm et al., 2007).

A Le systeme cardiovasculaire Durant une activité physique,slanuscles

ontdonc besoin de substrats et déoxyg ne pou
notre ciur va augmenter son activit® afin
circulation pour que les muscles puissent bénéficier de tout ce dont ils ont

besoin.De plus, les arteres mbse dilater afin que le sang puisse passer sans

g°ne. Gr©ce ° <cela, |l e clTur va se renforcer
vont so6®l argir ce qui va |l argement di minuer
de r®dui r e | es ma | avidéi physique var épaleament e nne s , | 6 a
permettre de r®dui r e | 6hypertension art ®ri

vasculaire. e nordic walkingest une active qui permet de bénéficier des

bienfdts au niveau cardiovasculaife/ilmore etCostill, 2006).

A Le psyclologique: Comme déja expliqugrécédemmentl existe un ta de

raisons expliquant le biegtre psychologique @u peut amener une telle

activité. Outre les hypothéses citées au point 2.3.3 de mon travail il existe

déautres expl i catalkiogax6 apprro psr eWi lahue Inno redti calw. (-
la techniqueparticuliere du nordic walking e r me t  d Gne paptie dsq u e r

bienfaits psychologiques.e®n eux,«le haut du corps droit et legard posé

sont de samosrprgpree Be ptligle travail de lacoordination croisée

(jambe droite avec main gauelplacés en avant par exnple) permettrait

d 6 a u g ixden tlug erre les deux parties du cerveauCe processus de

coordination croisée amélioreratlon euxla créativité

Bien plus important que e | a | s pte ct soci al gudengendre c
qui permet certainement de comprendre les bienfaits psycholsgiguda

marche nordiqueEn ef f et , bi esnd yq uaedenlfd@raaioritep ui s s e

des pratiquants marchent en groupe. Ainsi il essible de créer de nouvelles

relations, de discuter et de penser ~ tout a
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3 Pr®sentation de | 6®t ude

Apres avoir deécrit de maniere tres théorique les différents domaines

caractérisant mon travalil, il est désormaisquestn de s O6i nt ®r esser daval
ma partie pratique. Avant de d®crire, dobéanal
dite, il est nécessairedel ar i f ipgcisd e 6 bbRPetude, | a probl ®mat i

régit cette dernieret les hypothéesescette problématicg.

3.1 Obj et de | 6®t ude

Lors de la partie théoriqug 6 a i celtains doMmair@s comnia santé

mentale, | 6anxi ® ®, | 6activit® physique et |
Si ces domaines ont ®t® trait®s, cdbest qudi l
En effet,p ar Il e bi ai s ssalegle congprendresaune atlité | 6 e

physique de type aérobjermetou pasd 6i nf |l uencer dl@e mani re po
santé mentalet pl us particuli rement | danxi ®t ®.

Comme la santé mentale restetbi@me trés vague, englobamemultitudede

domaines et de sowmainesj O6d&didé de réduire le champ de mon travail a

I 6 a n,xxon@pt ®lus précis et qui influence de plus la santé meSiale

| 6anxi ® ® mdéa sembl ® °tr,e chreshomuth cre nmdu
typique de nat époque semble toucher une proportion non négligeable de

notre soci ® ®. A | ohemndesde plasa bdrinaé fdienasmida in
sa qualité de vietant au niveauprofessionnel,familial, financier que

relationnel. 16 a n x i ® td@c, kednkbmoifure part plus que majoritaire de

notre population.

L 6 a n e d@fin®dans mon étud®mmedes soucis, des tras de la vie
quotidienne qui affectd émotionnellemenia personne de maniére négatere
exercant une sorte de mal difficilemenemtifiable et empéchant de vivre
pl ei nement . , had contte®as °porté Bud €es tsujets atteints

dbanxi ® ® au niveau pathol ogique.
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Comme décrit au chapitre 2.2.5, deux domaines bien distincts existent lorsque

| 6 aborde le conceptded an:x i [®¢ ®t r.Montétudetelle] va @utda t

sOi nt ®r e sandété, et cqpbud B¢ raigon pdiricipalemem® apr s | e s

études menées précédemmengsti nécessaire deavailler sur le long term

pour obtenir une évolutondur ai t °dEh effetxPet@®zz@lo et al. (1991)

nous infoomequ6un programme de 10 semaines au moir
que le trait évoluePour obtenir certains résultats sur le trait, il aurait donc fallu

trouver un groupe de pephysiqoencedecidane f ai sant p
de commencer pour un programmde 10 semaines au moinSela étant

difficilement réalisable je me suisdoncconcentr ®e su% | 6 ®t at doa
domaine plus facilement modifiabdket n e d e mamedanatys&Surpea s d 6

long terme. lisuffte n e urfee ¢ u Id schvitéplysquadddeaérobie

d 6 au 2fhminutespour modifier cet étafPetruzzello et al., 1991).

Léactivit® physi cgooceptrese/asteépeuvaig @d gmameé ntuerr
guasi ment n 6 imen pernteteant gne edpense @énergéique
supérieure a celle du repd3e ce fait aijclipisiune activité physique bien
précise ~ | a mode, pri s®e par de plus en plus d
avant de méy int®resser, |l |flsoduaegi d andsu bnioerndi a

walking, activité de type aérobie et qui, sePetruzzello et al. (1991gstle

seul type doexeamelfaetscuer p oddavnaxni t®ite®a oi pens® que |
succes impressionnant du nordic walking pouvait fetitr e s 0 enkep | i quer ,

autress, par | 6ef f et q uéredsychlegiqtesarhv 6 anx s @t ®l e bi er

de ses pratiquants.

Cbest donc en r®duisant | e champ des th mes
sui s arriv®e vantlledeffbtydelaprdiGgudbude s ®ance de

nordic walking sur | 6®t at dbéanxi ® ® de ses p
’ct d®finition du trait dobéanxi ® ®, <chapitre 2.2.5
‘ct d®finition de | 6®t at ddéanxi ® ®, chapitre 2.2.5
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32 Probl ®matigue et questions do®tude

La problématique de motravail £ penchedoncsurl 6 ef f et gue peut avoli
| 6activit® phylsdsggu@u ewtri ol nésabrideddgf®taurd e , el |l es,
des domaines plus sp®ci fi qs@asguesidonme s l a pr
principale)n e prend en c¢compt Foicidone la gugstienp e c t gl obal

principale de mon étude

1. Une s®ance de n durée dec30 mirutekau mans, d dune

permete | | e de faire diminuer? | 6®t at dodéanxi

Déeslors je me suis demand®e si | 6effet de | a

| 6 ®t a tté pdudadt étre différent selon les variables suivantes

2. Lesexe

. L6intensit® duantdasédamce dedddic walkin®t ® av

4. La tranche d6©ge °~ Il aquelle appartient |
5. Le niveau technique du participant

6. Lheure ° |l aquelle se d®roule | a s®ance
7. La météo.

3.3 Hypothéeses

Les hypothésea ux questi ons doé®t ud e si-dessouds. chapitre
sont inspirées des étudéstes précédemment sue Isujet ainsi que de mon

intuition. Néanmoins,liest tout de rme possible que comme j@m nt ®r e s s e

une activité physique particuliere, le nordic walking, les résultats different

quelquepell e ce que | 6on sait d®]j

En premierlieu, voicidoncl 6 hypot h se g®n®r ale de mon ®tud

suivie des hypothéses seconda{tegpothéses 2 4 7)

°Les hypoth ses sont propos®es selon | 6ordre donn® au
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Hypothése 1. Une séance de nordic walkingé anains30 minutesdevrait,

selon moipermetreded i mi nuer de mani re significative
pratiquants. Si j 6®met s une tell e hypot h
permettent d affirher. En effet, Biddle et al(2000) ont publié un recueil

d é&udes faites dans ce domaines études suantes réveélent toutes une

di minution de | 6®t at déanxi ® ® apr s une s
(exercice aigu)Ainsi, | 6 ®t ude de Petruzzell o et al . (19¢
Landers (1994), de Long et Stavel (1998)¢ O6 Connor det al . (1995
Rejeski et al. (1991) ettrévélent toutes une diminution entre deux moments

bien précis avant de pratiquer | d6activit® physiqu
je préconise une séance d&80 minutes au Moins , coest gue | 6®tude
Petruzzelloetal. (1991 i nsi ste sur |l e fait québil est n @

moins durant 21 minutes poprolongea80 | 6effet se

minutes de telle maniére a laisser un peu de marge.

Hypothese 2 L6 ef f et dbéune s ®aseraxcertaidnentpusr di ¢ wal ki n

marqué chez les femmes que chez les hommes. Si je doute quelgue peu en

®mettant cette hypoth se, coOest gue | es ®t
déoaffirmer que | e sexe joue un rtle sur | 06ir
s®ance d yasd tqiuwei ts®Uurphl 6anxi ®t ®. En ef fet, b
contredisent sur ce pointlaaR e x e mp |l e, | O@dzelEl(2991d e Cr ocker e

cité par Biddle t al., 2000) ne montre pies différences entre les genresr Pa

Cc 0 n t étude deBérger et Owen (199@té par Biddle et al, 2000) montre que

seules les femes voient leur anxiété diminué. Pour finir,d ®t ud e de

MacDonald etHodgdon 1991 cité par Biddle et al., 2000) révéle dentraire

de | §p@tédedteDe ce fait,les résultats montrent donc que selels

hommes b®n®f i cient de | 0 &ipourmaipar®e physi que s
penseque | es femmes pourrontdeta®éa®mésuci er davant
| 6 anxicdiaerst gue | e desatisfaire unwbasoik qunept per met

plutdt essendél chez les femmes. Celui du relationnel, clntact de la

discussion. En satisfaisant ce begman le biais dunordic walking, les femmes

se sentent certainement plus sergiptus libéréset ainsi moins anxieuses.

® Tous cités par Biddle et. (2000).



Ef fets dbéune s®ance de nordic walkingd sur | 6®t at doban

Hypothése3: Je pense que lesindvd us ayant un ®tat dbéanxi ®t ®
la moyenne avant de débutercours de nordic walkinguront plus de chances

de voir leur scordaissea pr s | a s®ance que aeux ayant un
dessous de la moyenn&n effet, selon moi plus le scoddé anxi ®t ® es't
importantau d®but avant |l 6activit® physiqgqgue nord
les chances pour que ce scdiminue aprésa séance.

Hypothese 4: Une séance de nordic walking auyseobablementun effet

di ff®rent s el on réaSelbrr neopl cdhed f kG © gdee d oan cse®an c e
nordic walking sur | 0®t at ddéanxi ®t ® sera pl
345 ans que pour | es autres tranches do®©ge.
vieux bénéficieront de maniére moindrelaeséance pour fia baisser leuétat
déanXil®@ts®.eurs ®tudes r ®v .Laanméthanalygeai | | eur s ce:
réalisée paMacDonald et Hodgdon (199dité par Biddle et al., 20Q00ne

montreaucuneffate | 6acti vit® physilgspersomesr | 6 ®t at do
©g®es et |l es jeunes alors que | 6effet sembl
moyen. De plus, la mé@nalyse menée par Bradley et al. (2008) montre que

| 6effet est signif i c4btansyemenlésplosdgés | eur chez
ou les plus jeunessdon moi, s i | 6effet est pl us i mportant |
dd©ge moy e ntepédodeds la viepmbde étcealle durant lgudle

le stess est maximal et ou les thas s 6 a c pressidn Paueanéer:une

famille, tracas liés awenfantspeson d e s u f fargengpounsatisfaire d 6

la famille, problemes de couples et une certaine pression professionnelle

égalementAi n s i en ayant un score dbéavant s®ance
auront certainement une plus grande chance de le faire redescgace a la

séance de nordic walkingette hypothése rejoint donc la précédente qui

affirmait que si |l e score doavant s®ance ®t

pour que le score diminue.

Hypothese5 : Le niveau du pratiquanta certainementréerdes différences

guant "’ | 6i mpact gudune s®ance de nordi c \

ddéanxi ®t ®, un &butaat pourradénéficier davantage du cours de

nordic wal king pour f ai rbeu Rdxeit»s Sie r son ®t at
0

Oavanceyponéehtsé) ecbhest certainement ada®b ut an't arr
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séance de nordic wahg un peu plus angux. En effetne connaissanéncore
pasbien le groupe ni la technique, il débutégacours avec un scotk6 an x i ®t ®

plusélevéq u 6 wexpertp. Ai n om rejoint 1és deux hypotheses précédentes

en affirmant que plus | e score au d®but de s
ducoursdemd i ¢ wal ki ng sur | 0®t at doanxi ®t ®.
Hypothese 6 A mon avi s, | 0 éraule laeséance pewwayaine | | e se d

i mpact dgelra |s6®afnfceet sur | 6®t at dbéanxi ®t ®. En
gudau fur et ) mesure de |l a journ®e, | 6 ®t a

Ainsi, la séance pourrait avoir un impact plus important, en fin de jouwnée,
peu moins impdr a nt -midi atpum effet trés Iéger le matin. Cela rejoint
également les trois hypothéses précédentes qui affirmaient quée @asre

d 6 a n xstélewe @au début de séance, meilleurs pourraient étre les effets de la
s®ance sur | 6®tat dodanxi ®t ®.

Hypothése 7. Selon moi, la météo raevrait pagouer un réle primordial sur

| 6effet de | a s®ance de nordic walking sur |
s®ance d®but ®e, on oublie souvent | 6aspect
aujourdodiuli s tepeé smatut ent de pratiquer avec ut

gue soit la météo.
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4 Méthodologie

Afin de pouvoir répondre aux diverses interrogations qui subsisa

i nvoquant mon objet doOo®tude,dansflebut du pr oc ®de
de recudlir un certain nombre de données Céest par | e biais de que
di stri bu®s aux pratiquants de | d6activit® ph

parvenir et ainsi récolter les données nécessaires.

4.1 OQutils de recueils des donrgee

Le questionnaire iisé pourmon étude est un questionnaird@utoévaluation.
Ce questionnaire se trouve en annésfe annexe 1) Ce dernierse nomme
IASTA-Y :«l nvent aire dOoANnXxIi ®at®@ Aiété, fomei onnel |l e et

Y ». 1 sbagit 8TAl-YI: & StateaTpait &kiatyolnventdry

forme Ynde Charl es D. Spiel berger cr®® en 1983
(1993) est | 06Tuvre de Janel G. Gauthier et

qguestionnaire comprentbrmalementt e ux parti es, | Garne est dest.i
l' e trait doanxi ®t ® et | &@amnte men ésidei nt ®r es s e

s6int®resse © | 6®t atel d6paxi PE®t ewi hant adet | &

donc été nécessaire.

Ce quobi Ido6fadbwtr dt wwtmpr endr elairesidénégeids que deux e
ont été adressésaaujes participants a mon étudee questionnaire doit donc

étre remplia deux moments différentaune fois juste avant la séanceuee

fois juste aprés cellei afin. Le but étant bien sure de pouvoir mesurer une

certaire évolution.

Llequest onnaire se compose de 20 items accompag
Likert en 4 pointsCet t e derni re permet de donner son
| 6i tem Lper op@g@®® dbébaccord peut °tre donn® en
caract @rtiesnasntt ® 6i | aquelle | don ressent | 6 ®r
m° me 0% | 6on r e mples intensités propeseds idans cea i r e

guestionnaire sont« beaucoupgcodé 3; modérémen{code 2, un peu(code
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1); pas du tout (codé Q. Pour s O6gaes chgue garticipant lise

attentivement les énoncés, certains items sont inversés de telle maniére que la
tournure a une | ogiqgque inversef(caux autres.
items 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20), il est nécessaire lors sEdeedes

donnéesd 6 i n v e r seeentoulé gar kparticipant( s @ritoure 0 cela

donnera le score 3).

Pour que les consignes soient claires et précises, je les @esj@u début du
guestionnaire. Au de s s upetitadpeésertomdes i gnes, | 6ali
ma personne et de mon étude (cf. anrigxe

Le questionnaire est anonyme mais dans | e
personnelles nécessaires a la réaligatiod e | 6 ®t udquelques 6 a i ajout ®
guestions plus individuelles | 6 ©ge, | lea s, rleo Guangité i o n ,

hebdomadaire déactivit® physiqgue pratiqu®e,
physiqgue nordic walking (le nombre dbédann®es
fréquence deettepr at i que. Jodai ®gal ement demand® | a
reposainsquel a participation ou pas doéune activite@

4.2 Echantillon

Au total, ®ixantesept sujetsont réponduau questionnaire Moi-méme ne

pratiqguam pas de nordic alking avant de débuter ce travail de mémogang

suis donc tournéeers des ssociatios proposantiu nordic walkingdansleur

gammed 6 act i vi t«BANASP@RTH sagsqciation proposant des

activités physiques afin deromouvoir la santé et le bient r e mbéa per mi s de
trouver une bonne partiaeles sujets désireux de remplir le @stionnaire.

Utiliser une telle associatiopour faire remplir les questionnaisea étéun

grand avantage. En effet SANASPORT» propose tout aussi bien des cours

pour débutanteomme pur pratiquants confirmés, pour les femmes comme

pour les hommes, lemoins jeunes comme les plus agés, et ce, sur une
diversit® doendroits et de cr ®ndeaux horaire:

cetteétudecomprend des personnes aux caractéristiques tres variées,ae qui
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permis de vérifier toutes les variables don®it a i t guestion. Joai ®g a
compl ® ® mon ®chantill on axhaAlezhabes prati quanit
gui sbéint®resse ®galement au sport plaisir,

Mon échantillon compren85 femmes €12 hommes agés de 27 a 78%.am

moye n n e eabtdd&dyasce qui est relativement élevé. Malheureusement,
une infimequantité de personnes de 18 a 30 ans ont répondu au questionnaire.
La part plus importante des femmes et des personnes agées refléte les

caractéristiquede la population qui pratiguéellemat cette activité.

4.3 Procédure

Afin de faire remplir mes questionnairesdet vérifier du bon procédée me
suis rendue meanéme, dans la mesure du possilslex différents cours de
nordic walking proposspa | es di ff ®r entes pmenddeoci ati ons. J
part a toutes les séanceslehi@stdoncarrivé de donneguelques exemplaires

l a monitrice -théme dannerles exalitatiams ef fassee | | e
remplir les questionnairegsma place Ma pr ®s e n ¢ atouttériain semb | ® un
dans la mesure %2 i | moé ®t ai t plus facile de mbéassur
suivre lors duremplissage des questionnaires et ailesi, sujetsse sentaient

certainement plus concernés.

Apres avoir pris contact avec la monitrice du cours, je me suis donc reumndue

place Les séances de nordic walking auxquelles je me suis renwdient lieu

soit dans la région du Lavaux, soit dans la région lausannoise ou encore aux

alentours de MorgedJne fois arrivée sur le lieu du couls,6 a i bri vement
présenté mon étude et ma mamse (comme décrit sur le questionnaite)d a i

ensuite distribué un sousain et un crayon a chaque participant en veillant a la

bonne compréhension du questionnagte en me tenant disponible pour
dé®ventuell es questionst doail ®Qbai eiment ®p a8 (
de maniere spontanéeetcomm | 6 on se sent au moment m° me d

du questionnaireleleur rappelle également que le méme questionnaire devra
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étre rempli a deux moments différents (juste avant la séance et juste aprés

celle-ci) sans en invoquer les causes.

Les sujets remplissent ainsi lpremier questionnaireet les données

persanelles avant de partir marcheke mdéen vais donc marcher é
participants du cours et suis ainsi directement disponible a la fia skane

pour faire remplir le deuxiéme questionnaire, identique au premars

vierge.

Pour avoir de plus amples détails sur la séanogégalement compléténe

fiche doéinformations c¢compil ®dnaquatealetr es ( cf . an
lieu et la durée daours,la météo du joyres exercices pratiqués, le nombre de

participant®et | 6 heure ° | aquelle | a s®ance soest d
1 noéest j amai s facil e d ede Mmesurese rempl ir
psychologiguset do6®val uati on pesibnegemblédue sur | e t el
|l a technique adopt®e nbda pas si ma | foncti
parfois.

4.4 Analyse des données

Une fois les questionnaires remplis, il est donc nécessaire de pouvggeana

les données pour réponderx différentes quesins mais également pour

pouvoir comparer les résultats avec les hypothéses déetites tirerainsi

certaines conclusion®our ce faireil a fallu dans m premier temps, reporter

tous les scoregattention aux items inversésj toutes les informations (@g

sexe, niveau etc.) disponibles par le biais des questionnaires sur le logiciel

« EXCEL » (cf. annexe 3)Ainsi, | 6 arrive assez rapidement a trouver

score total ddéanxi ®t ®en dddidormnam tes sso®@a n c e , |l e sc
obtenus a chaque itethu questi onnajretdoavactore®Ramaea xi @
déapr s s ®a encaddjtionhaat les scaress ebtelius a chaque item du
guestionnai r elLa thicaop sommaispd@iblea sue Igogiciel

«EXCEL»mb6 a per mi s de tscooesAeatBplus e@derdentf f ®r ent s
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Une fois cette premiere étape tern@nét les scored\ et B obtenus pour

chacun des participants au questionnaire, il a fallu trier les scores A et B par

groupe dans le but de pouvoir compdes sujets faisant partie dewkeou

trois groupes différentpar rapport a la variable choigjes e x e , tranche doéo©ge
m®t ®o , ni veau du participant, Il ntensit® du

déroulé le cours)oici donc les groupes formés en fonction de la variable

1 Paurla variabé «sexe» : un groupdemmes etin autrehommes.

1 Pour la vaiable «intensité du score A: un groupe ayant des scores A
en dessousle la moyenne (en dessous de &é#)in deuxieme groupe

avec des scoregs en dessus de la moyenne (en dessus de 14).

1 Pourla variable €« r a n ¢ h»g tro gré@uges ont été formeés: les 18

30 ans, les 316 ans et l es 46 ans et pl us. Si
tranches d6é©ge de cette mani re cbest qu
gue peudedodoledbdeti vit @Gt p hdyospogxdes®t Ru r | 6 ®t

jeunes eflesplusvi eux al ors que-45 adosfpgraet moyen (i ci

b®n®f uai et uddgrand effet sur | danxi ®t ®.

1 Pour lavariable «niveau du marcheur: un groupe est formé par les
« débutants, soit les personnes pratiquatgpuisdeux mois et moins
et un groupe plutbk experts», soit des marcheurs plus expérimentés

pratiquant depuiplus dedeux mois.

1 Pourlavariable heur e 7 | déuiedd skaace:urd geosipte
composé de sujetsyantparticipé aun cours @ matin (avant 12h), un
groupe agnt su Vv i un cours haH&lp)retus grauped i (de 13
ayantassistaun cours en fin dobéapr s midi (d s 1

1 Pour la variable ®étéo»: un groupe avec les sujets ayant bénéficie
déune m®t @ans préciBétios ettur groupe ayant bénéficié

déune m®t ®0o moins c¢cl ®mente avec des pr ®ci
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Une foisles scoresA et B triés par groupdl a fallu utiliser un programme

statistiqus permettant de dire si oui ou néadifférenceentre les scores A et

B des dfférents goupes, et ce, powhaque variableétait significativeou pas.

Le programme &IGMA STATe mbéa per mi s de pldsai re <ces an
pointues et de vérifier Iaignificativité des différences J 6 a fransféré n c

tout es me s«EHCGEb»wVv&=lsprogrdnme statistiques SIGMA

STAT» J 6 ai e n s auiseirede oetprogramgndes ttests(before and

after) (cf. annexes 4 a 18permettantle voir la significativité de la différence

entre des données recueillies a deux moments différ€ets.donnéesont

dansle cas de mon étudé, e s  @anxaété s sdades A cores dbbavant

séancg et ks scoreB (s cor es d 6)apour chaques geoape doemé

comme décrit ecdessusPar exempl e, pour | atestari abl e sex
des scoredA et B pour les femmes et urdst des scores A et B pour les

hommes. Une fois les-ttest s achev®s j ®ea idonndso n c p u ut il
disponiblespour voir si oui ou nonla différence entre gescores A et B de

chaque sexetait significative ou pas (cegrace au P). Les moyennes des

scores A et B (aussi disponiblgmr le biais ds tt e st s) mo o nt per mi s
doanal yquegrouge@ufemmes ou hommed) 6 ef f et de | a s®ance
nordicwalkings ur | 6 ®t avait étd |6 plus mardgRé. ®

La significativté entre les scores A et B des différengroupes de chaque

variablea étéobservéect évaluéegrace au ® » et au & ». La différence est

significative si le P est inférieur ou égal a 0.8ble P est inférieur a 0.001,

c 0 e s ta significativité dela difféerence ne pourrait pas étre bien meilleure.

Le «t », ou t valie, est la valeur critique dttdést. Ellep e r met dobéavoir une plt
grande précision quant a la significativité du t&stis ce score est grand, plus

la différence est significativePar contre, il re serait pas trés judicieux de

comparer mes groupgsace auwdonnées du R » et du «¢ » uniquement. En

effet, | orsque | a taill e dertainddeneshanti |l |l on es
groupe$, les résultats du R» et du « » sont ascutables. De plysous mes

groupes ne comprennent pas le méme nombre de sujets. Il est donc préférable

et plus juste de comparer | es groupes entre
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Afin de pouvoir comparer les moyennes des scores A et B des différents

groupes de chaque variablde s gr aphi ques sousen3orme dohi st
dimensions(réalisés sur le programmeEXCEL ») ont été créésll faut

n®anmoins bien garder ) | 6esprit gue | a mo
faussée. En effet, cette derniére peut étée tsoit par le haut, soit par le bas,

par certains sces extrémes. Elles permettenttoutde ménéeavoi r une Vi si on

globale de ce qui se passe.
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5 Reésultats

Dans un premier temps, ce chapitre présente les résultats globauxsaienu
notre échantillon t@al. Puis, dans un deuxieme temps, les résultats obtenus

pour les différentegariableschoisies.

5.1 Résultats globaux

Débune mani la dfferap@en®e lasl seores A et Be tous les

participants au questionnaiest significative En observant Igraphique 1pn

remarque en effet que la moyenne des scores A est de 13.9 alors que la

moyenne des scores B nodoest plus que de 6. 6:
di mi nu® et en moyenne, | 6®t at doanxi ®t ® di mi
a la séance de nacdwalking. Le ttest nous assure encore que la différence est

significative entre ces deux scores, puisti@®)=5.99, R0.001 Cela veut

donc dire que pour 66 sujets, la différence est significative puisque le P est plus

petit que 0.05.

4 N
Moyennes scores d'anxiété pré et post séance

15.9

14

» 12
o
o 10
] 2 3 @ Avant séance
0= ok
°X 4 B Aprés séance
c ©
g 4
o
= 2
0
Avant séance Apres séance
o /

Graphgue 1: moyennes des scores A et B

5.2 Reésultats selon le sexe

Desdifférences ont été obteras en tenant compte du sexzhez les femmes,

|l a di ff® rence entre |l es ®tats dbdéanxi ®t ® dobav
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(t(54)=7.33, P<0.001). Le P ne pant pas étre beaucoup plus petit, le résultat

A

aurait difficilement pu °trdesscmwesAl eur . Si | O
et B des femmepr ®s ent ®es par l e gr amhuidbene 2, | 6on
moyennel e score doéanxi ®t ® séadeapWBgesl®@ de 14. 49 a

séance, soit une baisse 8.51.

Les résultats des hommes different sensiblement. En effet, la différence entre
|l es scores A et B de c ensistehdtoutdeeanénse ndest pas
| &(t{11)*0e104, P=0.0694 Il faut en effet prendre en compte le
graphique 2 pour r e mar genenoyengetoat dd 60 ®t at dodanx
mémea diminuerlégeremententre lesscores A et BLes moyennes de ces
scores passeph effetde 11.17 avant la séance a 9.58 aprés la séarémmes

la différence est minime (1.59), elle subsiste tout de méme.

Selon | es r®sultats obtenus, | on peut donc

davantage aux femmes qgqudaux hommes.

4 o I
Moyennes scores d'anxiété par sexe
14.49
16
3 14 1117
S 12
g 10 I Avant séance
g 8 W Aprés séance
9 6
E 4
3 2
s
0
Femme Homme
- J
Graphigue 2 moyennes des scores A et B selon le sexe.
5.3 Résulatsselon 6 ®t at dbédanxi ®t ® dbébavant | a s

Que ce soit pour un ®t at déoanxi ® ® fai bl e
différence entre les scores A et B de ces deux groupes est signif(aitie:
P=0.002¢t fort: P<0.001).
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Pourune anx®t ® d o0 ®t a't de d®part faible (score A
moyenne, 14)on remarqugpar le biais du graphigue@ue | e score doanxi ®t
passeen moyenne de 7.48 avant la séance a 4.42 aprés la séance Baissme

de 3.06 (t(41)=2.618, P=0.002).

Pou une anxi ® ® do®t at de d®part plus 1 mpor
moyenne, 15 et plus), l e score doéoanxi ® ® pa
Soit une @minutiontrés importante de 14.68 (t(57)=7.572, P<0.001).

On peut donc dsef®anqeaedboebdbfdtcdwal Bing sur |
est plus important pour | es sujets ayant un

séancdscore A erdessus de la moyenne).

Moyennes scores d'anxiété selon I'état d'anxiété d'avant
la séance (score A)

24.68

25
20
15

@ Avant séance
0O Apres séance

10

Moyennes scores
anxieté

Score pré-séance Score pré-séance
de0al4 de 15 et plus
- J

Graphiqgue 3moyennesdesc or es A et B sel on ¢$éancent ensi t® du scor e

54 R®Rsultats selon | a tranche dobéo©ge

Pour chaque groupe do©ge, on observe une din
la séance de nordic. Cependdes effets de la séance different sensiblement

selon | a tranche do6é®©ge.

Pour chaque t rddfarende eentrel &e®© gcoeres Al ed B est
significative, puisque le P est, dans tous les cas, plus petit que 0.05.
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Pour | a tr 8Mamhes ,dd@®d a1 8 ddoanxi ® ® passe en
le score A a 3.5 pour le score B, soit une différence de 1(5=21.00,
P=0.003).

Pour |l a trdmpcheasdd®d®t 21 doéanxi ® ® passe cet
de 17.21 avant la séance a 6.21 aprés la séance, soit une différence de 11
(t(14)=3.94, P=0.002).

Finalement,pur | a tranche do@aees dedscorenhetet pl us,
B passent de 12.98 a 6.86 soit une différence de 6.12 #386)=P<0.001).
(Cf. graphique %

Gr©ce ° ces diff®rents r®sultats, on peut af
346 ans que |l a diff ®@ssancesemblaétrelaplisbavant et
i mportante (baisse de 11). Ainsi cette tranc

|l a s®ance de nordic wal #euxnagtressguoupesl 6 ®t a't ddan
Coest pour | a tranche do0©ge ddpordans et pl us

wal ki ng sfdandio@®tt@&t sembl e °tre | e moi ns i m
diminution du score atteignant tout de méme 6.12. Il faut toutefois étre prudent

avec cette interprétatiomt gar der © | 6esprit |l es points gu

discussion € cette variable (chapitre 6.4).

4 ] N
Moyennes scores d'anxiété par tranche d'age
17.21
18
Pl |
o 6 12.98
% 14
o 12
S 10 @ Avant sé
8 6.21 6.86 vant seance
z 8 B Aprés séance
© 6
c
T 4
g 2
s
0
18-30 ans 31-46 ans 46 ans et plus
N\ J

Graphigue4 moyennes des scores A et B selon |l a trai
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5.5 Reésultats selon le niveau du pratiguant

La différence entre lescores A et B des débutants> et des« experts» est

significative(P des débutants 1, P des experts <0.001 aussi).

Les données du graphiquenbus montre que la moyenne du score A pour les
«débutants» est de 14.21 et de 4.71 pour le score B, soit une diminution de 9.5
(t(13)=4.924, P<0.001).

Pour les« experts» la difference ener les moyennesges scores A et Bst
également a la baissdiminuant ainside 13.8lavant | séanca 7.13apres

cette derniéresoit une diminution de 6.68 (1(52)=4.632, P<0.001).

Léon donc peut «débutants héwéficrent davaatage aad

s®ance de nordic walking sur | 6®tat dbéanxi
pas énorme.
o . . )
Moyennes scores d'anxiété selon niveau du pratiquant
16
14
(%]
2 12
S o 10
oo B Avant séance
qc,g 8 O Aprés séance
§° 6
> 4
= 2
0
Débutants Experts
S J
Graphigue 5 moyennes des scores A et B selon le niveau du participant
56 R®Rsultats selon | 6heure © 1l aquelle
Sel on | d@uekedersejet a patticgpé a la séance de nordic walking, la
di ff®rence entre | es scores A et B ndest

di ff®r ence | 6e s tsuivpua oours le matin (BW.pOA)osleay an't

dbdan

®t

pa
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soir (P<O0. 001 pourmeux s/ardasesté’| duens tc opuariss | 6apr s
(P=0.267).

Le graphique 6 révele les différences entre les moyennes des scores A et B des
trois groupes et montre gugour les participant & un cours du matin, les scores
déanxi ®t Rpassantte 1352Aa 652 apres la séance, soit une baisse de

9 (t(20)=4.22, P<0.001).

Pour | es parti ci-midinadgférene antne les scoreashetl 6 apr s

B mbéepas significat i \aisseeentre ladnoyenne/des t bien que
scores A (10.67) el moyenne des scores B (8.29) nodest
(t(20)=1.141, P=0.267). Malgrgue la différence ne soit pas significative la

tendance est tout de m° me ° |l a baisse et non

Pour les participants du soir, la moyenne des scores A etsBebdé nouveau
sensiblement puisque elle passe de 15.16 a 5.32 soit une différence de 9.84
(t(24)=4.46, P<0.001).

En analysant les résultats, on peancdire que les participants du matin et du

soir bénéficient largement plus de la séance de nordiciwalg s ur | 6 ®t at
doanxi ® ® que | e s-mid. &émeisclespseores ent pte | 6apr s
diminué pour les participants du soir, la différence avec les participants du

matinresteminime.

4 ) N
Moyennes scores d'anxiété selon heure de la séance
15.62 15.16
16 H
N}
@ 147 |
:C; 12 1 10.67
$ 10 1 8.29
§ 8 6.52 O Avant séance
@ >.32 B Aprés séance
g 6
c 4
(V)
3 2
=
0
Matin Aprés-midi Soir
- J

Graphigue6 moyennes des scorelsagfueeltl eB ssbeelsotn d ®rhoeuwlr®e | a
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5.7 Résultats selon la météo

wal ki n§9 sur

La différence entre fescores A et B des participants est significative quel que

soit la météo caractérisant la séance de nordic walkingeffet que ce soit

pour une météo clémente, sans jpié&tion, ou une météo plumédiocre avec

précipitations, leglifférences entre les scoreA et B de ces deux groupes sont
significatives (P=0.009 etP<0.001).

Par

contr e, | es b®n®f i ces de I

meédiocreavecp ®c i pi tati ons. En

effet

| 6 ®t at

a s®ance

dans

moyenne de 14.64 avant la séance a 4pfés la séanamit une différene de
9.88 (1(32)=6.12, P<0.001) (cf. graphique 7).

Les

ce

participants ayant b®n®ditatienjo®t doune

eux vu la moyenne de leur scoreeh B baissede 13.18 a 8.44, soit une
diminution de 4.74 seulement (t(33)=2.75, P=0.009).

-

Moyennes scores

anxiété

16
14
12
10

o N b O

Moyennes scores d'anxiété selon la météo

14.64

Sans précipitation Avec précipitations

B Avant séance
O Aprés séance

Graphigue 7moyennes des scores A et B selon la météo

dbdan

sont

cas,

m®t ® (
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6 Discussion

Ce chapitre est consacré a lanfrontation de mes résultats avec mes
hypotheéses. e s sai e ®gal ement doéi nt ®grer certaines
différents résultats obtenu$.comprendégalement une comparaisentremes

résultatetles études faites précédemment.

Ce chapitre présemtoutcelas ous | a f or me gldbdlemoar di scussi on

| 6 ®c h a n tetdpdciigne pbuo lesavdriables prises en compte.

6.1 Résultats globaux

Les r®sultats globaux de | 6®chantillon tota
valider mon hypothése de dépaEn effet,cette dernierea f f i r mai t gudune
s®ance de nordic walking déau moins 30 minut
de mani re significative | 06®tat dbéanxi ®t ® de
dont les résultats ont révélé au chapitre 5.1.

Pou expliquer ces résultats, différentes pistes peuvent étre aboldges

causes peuvent certainement sobébapparenter, C
aux aspects pghologiques et physiologiquet\® a n mo i n s , pour l 6acti v
nordic walking,je pense que lesisons les plus appropriégpsur comprendre

cet effet sont plutbét de natures psychologiguesne sembleque | 6acti vit®

physigue nordic walking soit particulierement appropriée pour satisfaire des

besoins SocCi aux C 0 mmenteractors dociaglesetcai r e, profit
Léactivit® est tell e qudell e per met de se f
parl ant et en se distrayant avec | es autres

cet exer ci ttop élenée ets germgd aissi de discuter sans étre

autremen essoufflé.De plus la technique ne demande pas une concentration

i rr®prochabl e pui sqgudlelcé faitlon maidueune el at i vement
activité reconnue comme excellente pour tout le squelette et le systeme cardio

respiratoire tout eayant b possibilité dee détacher de ses @aauotidiens et

du stress de la journ@n venant passer du bon temys,moment de loisiet
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en profitant dointeragir et de se distraire
bien souvent des connaissances peschour chaque participantia séance

sembl e °tre, c o mme | rhoment dorant leégeel lese mar quer , L
participants partagent leurs problémes, leurs soucis, leurs vieBeetplus,

| 6activit® se passant en pl edeprofit@eri r , | a s ®anc
un moment de la nature, du soleil (si le temps le permet) et de ses ami(e)s

surtout pour les personnetoitrées toute la journée dankeur bureau.On

connait bien siir 6 e f & peut avojirde soleiletleplen air sur | 6humeur et
bienére. L 6 e f f @nxiolyagonetsié e x pl i que donc, sel on mo i ,

aspects psychologiques.

Si on compare mes résultats avec ceux des études faites précédernment

arrive plus ou moins aux mémes conclusionsL 6acti vi t ® physique per |

de joueruni mpact sur | 6®t at doanxi ®t ®. Le nordic
pas fait | 6obj et d6®t udes particuli res qua
| 6 ®t at déanxi ®t ®, i fait donc bel et bi en
recommander pi@ésituatibnnale. t er | 6an

6.2 Variable sexe

Lohypoth se de d®part par rapport - cette v
résultats. Seules és femmes voient leurs scores diminuer de maniere
significative aprés la séaa Pour leshommes seule une tendanceste

observabl e mai spalcentredpasighifeativen ce nodest

Afin de mieux comprendre ces résultats, plusieurs raisons peuvent étre
invoquées Premierement, les résultata groupe« hommes» ont été obtenus

par le biais de trés peu de sujets puisgeiggroupe @ eaomprenait que2.

Ainsi les résultats peuvent étre quelque feussés par le biais du hasard.
Deuxiemementjl est fort possible que la difféerence homnriesimes puisse

résider dans ldait que lesdeux sexesh 6 a icertairtement pas les més

objectifs ~ t r avikes emnied @eacherdhipeutétReurp hy si qu e .

" Cf. chapitre 2.3.2 dans lequel les études antérieures ont été décrites.
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moment de d®tseanntse,e fdféoRrcth asnoguet e nu , déi nteract
par |l e biais de | 6acti vit Rertprfementi qu e . Les h
davantagela performace, la progression, la compétitiota réalisation

d 6 o b j. Malheurelsemenpour ces dernieyde nordicne me semble pas

étre tout a fait approprigour satisfairdeursbesoinsalors que cette activité

semble étre révée pour les objectifs féemininslagermettrait de comprendre

les raisons pour lesquelles la gente masculine ne sgmablpr of i t er ddune

séance de nordic walkingour faire baisser de maniere significative leur état

doanxDie®tp® u s, |l a soci ® ® a conenémnt® | 6acti vit
plutdét féminineet de ce faitles hommes ne s 6éyrepasedansouvent peut
ce genre de |l oisir et |l es r®sultats sbében res
Les études menées précédemmentessujet 6 f f et de | dactivit® phys
16 a n ¥ he®év@entien de concrequant a la differencd e | 6ef fet sur | es

genres. Certaines études ne trouvent audifférence Crocker & Grozelle,

1991cité par Biddle tal., 2000, Long et Stavel, 1999 | or s que dobéautres oL
(Berger & Owen 1992 MacDonald &Hodgdon, 1991 cités pBiddle et al,

2000; ) sans pour a ut aemessoitgsys&matigdemant ld e s d e u x
mémeressortant comme le plus apte a bénéfides | 6acti vit® physique
| 6 ®t at doéanxi ®t ®. tseccestétudes préeédemtmspeuia u X r ®s ul t a
pourmon éudeaf fi rmer que | 6eddret|l @@t antordd a&n wia®tk® r
bénéfique essentiellement pour lémmes. Ce résultat permet donc de

comprendre peut étre les raisons de la pratiqgue essentiellement féminine de

cette activité. Ainsi la gente féminiree trouvé un moyen de se libérer des

tracas quotidiens alors que | a gente mascul

moins en toutescas.

6.3 Vari abl e ®t at ddanxi ®t ® dodéavant s ®an

Les r®sul tats obtenus pour c ethéekee variabl e
proposée au dépaites résultatamontrentdoncque | 6 ef f et de | a s®anc

nordic wal ki ng snettemen@u® impartantdobua lesxsuje®t ® e st
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ayant un ®t at doéannme@®ant®e début delle ®ancesquede | a moye
pourlaceuxa y ant umxiété®en dessoud deda moyenne.

Cette diff ®r e nparde fait que plus siroseaxepest eleveé, plus il

aura de possibilit®s de chuter. Si |l 6i ndi vi d
et poss de ai nsi edfaldes encdébuteds séahéeacetkei ®t ® t r
derni re ne pourra ®videmment pas avoir | a v
|l e score nb6éa dans ce cas que peu de chances

le faire que de qugues points seulement.

Si codfome mes résultats avec les études précédemegmarque que

les différences ne sont pas flagrantesn e f f et |, en 1995, | 6 ®t ude

Stavel (cit® par Biddl e et al , 2000) mont i
stresséau dépait mei | |l et f e®t det | Bacti vit® physique

particuli rement sur son anxi ®t ®. Ai nsi i

|l 6intensit® de son stress ou de son anxi ®t ®
guant t de cefte defniére sur le biéitre psychologique et plus

particuli rement sur | 6®tat dbdanxi ®t ®.

64 Vari abl e tranche dobéoOge

Les r®sultats obtenus pour |l es diff®rentes t
mon hypothése de dépamiais padansla totalité Les résultats montrent que
| 6 e f tfleeplus masqué pour lwande d 6 ®H%e &Bns comme je | davai
prédit Par contremon hypothése est rejet@our les deux autres tranches

dodo©ge. En effet), mes r®sultat3danmontrent gue
| 6effet de | a <@ ashquasimesnuaussilimp@tanadue mhdr a n X |
|l a t r anc#®and DeCptue on3ng peut pas dire que pour la tranche

docgleéansetplusl 6ef fet soit faible puisque cette
®gal ement de | a s®anceétade dndoarndkiic®t pRo udre sf asiurjee
méme si| 6ef f et est U ngqueppeun le deaxi anties trarechies) u ®

doo©ge.
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Plusieurs points de vue peuvent étre abordés pour expliquer ces diffé&inces.

| a t r an cHdrandpargitgbénéfiBidr davantage de la sédaaeordic

walking que les deux autres grues, coest gue | a moyenne du sc
cette tranche doO©ge es précéddemmentcf@piteey ®e et ¢ o mme
6.3) plus le score de départ est important plus les chances que le score baisse
apreslaséaec | 6 est ®gal ement . Si l a moyenne du sc
cette tranche ddan@egembleétieearetpériaqde @ pouela t e

personne famille, travail, argent, couple etc. Ainsi la pression sur la personne

est telle que ce momede la vie semble plus stressagqptue | or sque | 6on est
jeuneetinnocenbu | or sque | 6on esetquepldserdastvi eux, ~ | a

sontbiensouvent déja partis de la maison.

Pour expliquer | es r ®s30 lansailt est pasgble| a tranche
dbaborder |l a taille de | 6®chantillon de ce g
appartenant a cette catégorie de persoress beaucoup trop faibl¢2

seulementpour en tirer des conclusions concretes. Ainsi les résultats peuvent

étre ceux du hasard etip¢ °tre que si | 6®chantill on avai

résultats auraient rejoint ce que mon hypothése avancdipart

Siles«46 ansetplusb ®n ®f i ci e autant de | a s®ance sur
mon avis que | dact i vtiekt®mementrbiemn @ cetteal ki ng ¢ on\
tranch®dodbd@be wrosi t g u ae de gr@updstimportant | o n

puisque 52 sujets sur 67 ayant participé au questioneairtont partie.

Léactivit® est en effet r°v®e pdeur une per sc
temps libre et voulandébuter une activité physique ou se remeitigouger.

Effectivement le nordic walkinge s t ) |l a port®e de nodéi mporte
personnes ayant certains problemes de santé., Agssipersonnes découvrent

certainemena traverde nordicun nouveau loisietle moyen de se détendre,

de se faire du bien, de nouer des contacts et ainsi de se déstresser.

Les études menées précédemment sur ce tméwadent pour certaines des
di ff®r ences dbéeffet sel dfautdawirquememche doO©ge.
do®t udes ont ®t ® f aites sParrcontreedeux j eunes ( Bic

métaamlyses (Mac Donald et Hodgen, 1991 cité par Biddle et al., 2000
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Bradl ey et al ., 2008) montrent gue | 6ef fet
d 6>aété est moindre pour les personnes plus agées et plus jeunes et est

maxi mal pour | es p e-A5sang). Asides esuldg ele moyen (31
mon études e r approchent de ce qui avait ®t® d®c
nordic walking semble convenir aipersonnes agées puisque ces derniéres

bénéficient égalemenet méme de maniére relativement importante la

s®ance de nordic pour faire baisser | eur ®ta

6.5 Variable niveau du pratiquant

Les résultats de mon étude pour cetieablevalidentl 6 hypot h se de d®part
selon | aquelle |l es d®butants b®n®ficieraien:
déanxi ®t ® gMéme di lessddébetants ent de sneilleurs résultass,

experts bénéficient tout de méne¢ de maniere assez importgrde la séance

surleur®t at dobéanxi ®t ®.

Si |l a di ff®rence entre | es deux groupes nbo
pr ®v ue, coest gue | e stress i ® ~ | 6i nconnu
présent que ce que je pensais. La technique étant relativement dbeilest

vite acquise et ne pose pas de réels problemes. Delglsisess lié a la non

connaissance des membres du groupe est bien souvent effacé par le fait que les

i ndi vidus viennent d®couvrir |l 6acti vit® avec

Le niveas des pratiquantgst une variable qun 6 epastsouvent prie en

compte par les étudgsécédentesEn effet, les activités choisies pour mesurer

| 6effet de | 6dactivit® physique sur | 6danxi ®t (
des activités ne demandardspune technique irréprochable aussi bien que la

di ff ®  ence de niveau ndest pas vraiment cens

66 Vari abl e heure ~ | aquel |l e sbest d®r o

Les résultats obtenus pour cette variable rejettent la -tptaté de mon

hypothése quiffirmait que plus la séance se déroulait dans un moment avancé
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de lajournéeme i | | eur serait | 6effet de | a s®ance s
les séances du soir paraissenfettes” faire baisser | 6 ®t at doa
séances du matin obtiennent quoent les mémerésultats que powellesdu

soir. Par contre, | e-midi shRenment €les magvais d ®r oul ant
r®sul tats par rapport ° mon objet do6®tude p
A et B nbdbest pas signjouinéecati ve pour ce momen

Ces résultats sont quelque peu étonnants et il est difficle de comprendre les
raisons de cette i1 rr®gularit®. Toutefoi s, e
caractéristiques des sujets appartenant aux différents graugss tout de

méme possile de comprendre certaines choses.

Tout ddéabord, |l es participants du soir confi
avance dans la journée, plus on est stressé et plus on a de chances par le biais

déune activit® physi gue®tpatr cdc&Xaempil @t @.e f air e

Pour | es individus du matin, i ndbest 7 pre
moyenne des scores A (15.62) soit aussi élevée. Toutefois, il faut préciser que

les participants du matin ont pour lepart suivi un cours le samet.6 e st c e

donc pas des sujets nbbayant gue peu dbébautr
activité physique que le weednd? Il est donc possible que ce soit des

personnedrés occupés et trés streseg de leur semaine plus que chargée.

nébest pas ®viasensdecasdé®uitatsl uer | es r

Pour |l es per sonnend (lp rmardii e ulea nendredi 6 apr s
essentiellement) i | est possible dbéexpliquer | es mau
pour pratiquer une acti vifauRavoxrplsgel ei n mi |l i eu

liberté, moins d responsabilité, plus de temfibre. De ce fait, les sujets

abordent certainement | a s®ance avec un ®t at
moins de chances de faire baisser |l eur ®t at
A ma connaissance, aucune étude mgnée®c ®d e mme n t ne sobdest i nt ®

cette variable Mon étude montrelonc que les effets du nordic walking sur

| 6 ®t at déanxi ®t ® varient sel on | e moment de
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6.7 Variable météo

Les résultats pour la variable métgvalident pasvraimentmon hypothée de

départ qui avancait que la météo ne devait pas jouer u rdle primordial sur

| 6effet que pouvait avoir | a skance de nord
résultats montrent que la séance semble plus bénéfique pour les participants

ayant b ®@m®&étéoave®prediditations que pour les participants ayant

b®n®f i ci ®s doune m®t ®o cl| ®ment e.

Ces résultats sont tout de mérémnnants killogiques. On aurait plutét

tendance adirguede marchsous | a pluie pourrait perdre u
devenr ainsi nettement moins attrayamar contre, il est possible de penser

que le mauvais temps joue un rdle sur le moral des participangiseetes

derniersarrivent a la séance plus anxieux et de ce fait auraient plus de chances

de faires baisserleur&é@t do6anxi ®t ®. I 1 reste tout de m°m

que la différence entres deux groupes pas si flagrante.

A ma connai ssance aucune ®tudeeanen®e pr ®c ®d
cette variablex météo». Il est en effetextrémementifficile de prendre en

compte cette dernierdl peut en effet pleuvoir a une intensité dérangeante

comme il peut simplement pleuviner sans quea cel perturbe plus que cela. Il

peutégalementaire chaud et pleuvoir ou froid et pleuvoir aussi.
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7 Limites et perspectves

Ce nbébest quodune fois son ®tude termi n®e que
bien de procéder de maniere quelque peu différente pour obtenir de meilleurs

résultats encore. De plusn se rend ¢ o mp tbeaucqupdd i | reste en
pistesa approfodir pour pouvoir en connaé davantage sueltheme Co6e st

pour ces raisons que ce chapitre tente de montrer les limites de mon étude

(méthodologie, procédure) ainsi que les pistes de recherches nécessaires a

| 6avenir pour en cghna tre davantage sur | e
7.1 Limites

Loune des | imites de mon ®tude est pos®e pal
évaluation. Ereffet, méme si je suisrestéepgd us ®vasi ve possible | or
abord® | 6objectif de mon ®tude, |l es sujets

j Oserbais par le biais du qgestionnaire | 6 ®v ol ut i eme du bi en
psychol ogique et quoi l ®t ai t de ce fait mi e
moi ns haut s aysique. sAinsi, fe| sujets ont der®@inement été

influencés par cela et oatnsi eutendance a noter les items a la baissedars

deuxi me questionnai rpastdutadaitelugcue | e ressent.i
Une limite non négligeable de mon étude est liée a la stauctu

guestionnaire. Les items proposss ressemblent beaucoup euent une

toute petit nuance permet de faire une différence entre deux items (exemples

je me sens d®t endu,;jevne sgndcalmevspsne seesr f s sol i de
tranquille). De ce fait, les sujets ont tendance a répondre systématiquement par

les ménes intensités.

Uneautre limitedemon étude est le nombrelativement faiblale sujets ayant
participé au questionnaireCer t ai ns groupes doad |l l eurs (I es
30ans) étaient trop petits pour affirmer avec certitude les résultats obtenus. I

faut savoir que plus le nombre de participants a un questionnaire est important,

plus les résultats peuvent étre interpgéiéec certitude.
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7.2 Perspectives

Tout ddéabor d, i serait i nt ®r essant de com
walking choisie pour mon etd e avec dbéautres activit®s phy
aérobie. Il est fort possible que les résultats obtenus seraient les mémes et que

finalement le nordicd ®t ai t qu 6 u nded aasusceptdietddirep a r mi

bai sser | 6®t at d o6 ainaussi @téressantdecomparergessens, i | S

activités physiques aérokiavecd 6 a uahaerelss

Mon étude s basant uniquement siré ef f et wdlking sor di é ®t a't

d @nxiété, il serait judicieuwd 6 ®t udi er | 6ef fet du nordic wal
d 6 a n »PoufRce,® faudraitnvestirun programme sur plusieurs semaines (10

semai nes au ®&wo Inwst)a texti @wo@hangpnbgdéanene et o

| apresprogramme. Il faudrait également faire un nouveau test quelques

semaines apgela fin du programmepour vérifierqu 6 i Is s & 6 adgdiu n e

modi fication du rit et non de | 6®t at déanxi ®

Mon ®testplleuts’®dt ax®e sur des sujets atteints d
Pour cette raison, | serait certainement encore plus r
dunordc wal ki ng deper $ dmmes ®& ®pathologigues dodéanxi ®t ®
et doobserver |l es diff®rences destre | es cat @

groupes particuliers mériteraient aussisdé y att ar der clesmme par exer

sujetsat t ei nt suddob®s hm®, entre autres.
1 serait encore int®ressant do®tudier | 6eff
une autre activit® pdeyjsuneq etesb adol@®ceathi e sur | dar

pui sque tr s pesgacepWsuucddosr@.ont ®t ® faite

Comme é&s donnéesle mon étude ont été récoltées au sein de groupes de
pratique, il serait encore judicieux de comparer ces résultats aveaoeux
seraientobtenus par le biais de personnes ne pratiquant pas en groupe mais

plutét individuellement.
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Pour finir, il faudrait clarifierce qui est réellement mis en jeu dans un tel
processus pour pouvoir comprendre de mani re
ef fet. Léon pourrait ai nsi prescrire de mei

pour soi gner | 6anxi ®t
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8 Conclusion

En débutant ce travail de mémoire je me posais donc la question suivante
|l 6activit® physique et plus -phrddauvubirrement
un ef f et 2Dans celcdsace senai®tvd® peu coteuse et saine de

traiter ce mal du Zlsiécle lié au rythme de vie que moimpose le monde

actuellementmais égalemende comprendre 6 u n e dseds succasids o

nordic walking, ativité physique qume semblait sans grand intérét avant de

moéy i nt®resser.

Grace auxésutats demon étudeje suisdeslors onvai ncue qubdune s®ance
nordic walking, activité physique de type aérobie, permet bien de jouer un réle

i mportant sur | 6®tat dbéanxi ®t ® et qubi l est
activité physique pour traiter et r e s s , Toltdfois rex res@itat®obtenus

ont montré que les hommes ne bénéficiagpre peud 6 une s®ance de nordi
wal king pour faire baisser | eur ®tat dbdédanxi
par les études faites précédemment, mes résuitatsrent également que les

plus ©g®s b®n®ficient tout aussi bien dbéune
déoanxi ® ® que | es plus jeunes. Les r®sultat
type de cette activiteles femmesqui plusest d 6 un cDkemplusalesn ©g e
variables choisies ont per mis, par | e biais
plus doé® ®ments sur | es caragpehndRren sti ques de

compte pouprescrire encore mieux cette activité physique.

Ainsi, voila donc me maniére plutdt attrayante et surtout asibéspour tout

un chacun (peu ctéuse, qual que soert son age et sa forme physique,

demandant peu de technique, pouvant °tre pr e
quand) qui permet de se sentir mieux ed 6 aior@®|son bierétre

psychologique et donpar la mémesa qualité de vie et sa santé. Le succes du

nordi c peut o padie pardsesxvertus pgychethérapeutiques

méme si les bienfaits physiques de cette actngtéoivent pas étre negligés.
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Ne soyons toude méme pas dupe et rappeloneus quobi | ne suffit p &
pratiquer une fois par semaine, et ce, une semamep moi s pour que | 6ef f e
ressentee t perdur e. ! est n®cessaire doéo°tre
r®gul i r ement satoréelemeqtuirdéressamte Par edantre, n

doutons plus et ne prenons plus ces marcheurs avec leurs batons pour des
extraterrestresgar dons juste ° | 6esprigueenqudaucune al
plein air ne perme& ma connaissancé 6 a v o i r \Jertus physjuas ets

psychiques que le nordic walking taert étant aussi facilement accessible
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Annexe 1. questionnairelistribué dans les cours de nordic walking

QUESTI ONNAI

RE DOEVALUATI

ON PE

Pour me présenter

RSONN

S c i ehpsoe etdadsule c&dpecde monet  d e

€S

Je ui s ®tudi ante en

travail degufii ppod & @t sdugs |
besoin de votre contribut:i
déoy r®pondre avec | e plus

Consignes pour remplir le guesonnaire :

T
T

E

Lire attentivement les énorncérdessous.

chiffre

(beaucoup, modérément, un peu, pas du tout).
d 6 i audrnomgent@écisot I6 mme n e mp b o n

de

correspondant

bi
on.

enfaits psycho
Ces questionn:;
déoattention et de
au niyv

bonnes
sur

sbattarder

Entourer | e

1 est I mportant
guestionnaire.

1 néy a pas

Ne pas

éprouve en ce moment précis

MERCI

u

ou

de

mauvali

n ®nonc® mai s

1. AREMPLIR AVANT LA SEANCE DE NORDIC WALKING

D6AVANCE POUR VOTRE PARTI

0 = pas du tout 1=un peu 2 = modérément 3
beaucoup
Pas du Modé- | Beauw
Unpeu|
tout rement coup
1. Pr®sentement, je me seé& 0 1 2 3
2. Présentemenit e me sens en s®curn 0 1 2 3
3.Présntementf e sui s tendu(e)éeég O 1 2 3
4. Présentement j e me sens sur men| O 1 2 3
5. Pr®sentement, |je me se 0 1 2 3

ses r®

€SS a

Cl P



Pas du Modé | Beau
Unpeu|
tout rement coup

6 . Pr®sentement, | e én&eé&.e 0 1 2 3
7. Présentement, je suis préoccupé(e) par des malheurs 0 1 9 3
possiblee é é e éééeééeééeeéeecéée
8.Présentement j e me sens combl ® o0 1 2 3
9.Présentement j e me sens effray| 0 1 2 3
10. Présentement,jemeséns | 6 ai seééééeg O 1 2 3
11. Pr®sentement, je me s O 1 2 3
12. Présentemerjt,e me sSens nerveux 0 1 2 3
13. Présentement, jesuis afi@le € e e € € € € é é é 0 1 2 3
14. Présentement, je me sens indéJ}sé ¢ ¢ é é é é ... 0 1 2 3
15. Présentement, je suis détef@i € € € € € € € € é . 0 1 2 3
16. Présentement, je me sens sat(&gité ¢ € € € é é .. 0 1 2 3
17. Pr®sentement, je suiés 0 1 2 3
18. Présentemerjt,e ne sai s plus 0%

- . s 0 1 2 3
déconcerté(¢) d®r out ®(e) eeeéeéeééé
19. Pr®sentement, je sens 0 1 2 3
20. Présenteeint , j e me sens bien 0 1 2 3
Données personnelles
Date de naissanceé é € é ¢ 6 é e é é . . Profession é € é é ¢ é € é é .
Sexe: i F i H Fréquence cardiaque au repos € é é é

Pratique sportive

Depuis quand pratiquemus du nordic walkingg en t er me dod a?.n.®e.s...0o.uU..d.e...mo.i s)
Combien dbéheur e(s) dwuspeonroyenne, pavsemdire.n.g....p.r.a.t.i..g.u.e.z....

Fatesvous wune (do6) autre(s) acti véguieemenp physi que(s) que
i oul i NON

1 Sioui,dequele(s) activite(S)s 0 @il@.i...Lu..eiiiiiiiiiiiiiiie e

////////////

9 Sioui, vous arrive-il de pratiquercette (ces) activité(®n compétitior? i OUl 1 NON



2. AREMPLIR APRESLA SEANCE DE NORDIC WALKING
0 = pas du but l=unpeu 2=modérément 3 =beaucoup
Pas du Modé- | Beau
Unpeu| .

tout rement coup
1. Pr®sentement, |j e me se& 0 1 2 3
2. Présentemenit e me sens en s®curn O 1 2 3
3.Présentemenfesus t endu(e) éééeeeéeeq 0 1 2 3
4. Présentement j e me sens sur men| O 1 2 3
5. Pr®sentement, je me se 0 1 2 3
6 . Pr®sentement, |je me s. 0 1 2 3
7. Présentement, je suis préoccupé(e) pauntsdheurs 0 1 9 3
possiblee é é e éeééeéeéeéeéeéeéceé
8. Présentement j e me sens combl ® 0 1 2 3
9. Pr®sentement, je me <fe 0 1 2 3
10. Pr®sentement, je me s{ O 1 2 3
11. Présentement, jemesenssue moi € é ééég 0 1 2 3
12. Présentemerjt,e me sens nerveux 0 1 2 3
13. Présentement, jesuis aff@le € e € € € € € é é é 0 1 2 3
14. Présentement, je me sens indéJ}sé é ¢ é é é é ... 0 1 2 3
15. Présentement, je suis détef@i € € € € € € € € é . 0 1 2 3
16. Présentement, je me sens satiefgité ¢ é ¢ é é é .. 0 1 2 3
17. Pr®sentement, je suiés 0 1 2 3
18. Présentemerjt,e ne sai s plus 0% 0 1 5 3
d®concert®(e), d®rout ®( e) ¢
19. Présentement, jers& que | 6ali |l es.. 0 1 2 3
20. Préesenteemnt , j e me sens bien O 1 2 3




Annexe 2: informations complémentaires sur les séances de nordic walking

QUESTI ONNAI

RE DOEVALUATI
INFORMATION COMPLEMENTAIRES

QN

A remplir parla personnéaisant passer le questionnaire
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Annexe 4: t-test entrdes scores A et B

Paired ttest: Wednesday, March 11, 2009, 15:11:05

Data source: Data 1 in Notebook

Normality Test: PassedP = 0.113)

Treatment Name N Missing Mean Std Dev SEM
Score A 67 0 13.896 10.838 1.324
Score B 67 0 6.627 8.410 1.027

67 0 7.269 9.922 1.212

Difference 7.269 9.922 1.212

t = 5.997with 66 degrees of freedom. (P = <0.001)

95 percent confidence interval for difference of means: 4.849 to 9.689

The change that occurred with the treatment is greaser would be expected by chance;

there is attistically significant chang@ = <0.001)

Power of performed test with alpha = 0.050: 1.000
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Annexe 51-test entre les scores A edBs hommes

Paired ttest: Wednesday, March 04, 2009, 15:56:13

Data source: Data 1 in Notebook

Normality Test: PassedP = 0.028)

Treatment Name N Missing Mean Std Dev SEM
HommesA 12 0 11.167 9.292 2.682
HommesB 12 0 9.583 12.236 3.5632

12 0 1.583 13.561 3.915

Difference 1.583 13.5613.915

t = 0.404with 11 degrees of freedom. (P = 0.694)

95 percent confidence interval for difference of mean€33 to 10.200

The change that occurred with the treatment is not great enough to exclude the possibility that
the difference is due to chan@e= 0.694)

Power of performed test with alpha = 0.050: 0.050

The power of the performed test (0.050) is below the desired power of 0.800.

You should interpret the negative findings cautiously.
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Annexe 6: {test entre les score A et B des femmes

Paired ttest: Wednesday, March 04, 2009, 15:54:08

Data source: Data 1 in Notebook

Normality Test: PassedP = 0.129)

Treatment Name N Missing Mean Std Dev SEM

FemmesA 55 0 14.491 11.134 1.501

Femmes 55 0 5.982 7.319 0.987
55 0 8.509 8.609 1.161

Difference 8.509 8.609 1.161

t = 7.331with 54 degrees of freedom. (P = <0.001)

95 percent confidence interval for difference of means: 6.182 to 10.836

The change that occurred with the treatment is greater than would be expecteahbg;

there is attistically significant chang@ = <0.001)

Power of performed test with alpha = 0.050: 1.000



