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La marche est une activité sportive d’endurance mais peu intense, trés
bien adaptée a l'organisme de I'enfant en perpétuelle croissance.

m Le tout petit est porté par un adulte, mais attention de ne pas
dépasser 2 heures d'affilée et évitez le temps trop chaud ou
trop froid s'il est immobile (portage en porte-bébe).

m Evitez de dépasser les 2 000 métres d'altitude ; surtout si I'en-
fant fait de nombreuses otites et rhinopharyngites.

m Entre 4 et 8 ans, on peut envisager des balades plus longues en
comptant une moyenne d’ | km/h a 3 kms/h (hors pauses) pour
les plus grands.

m Lenfant peut marcher de 3 kms jusqu'a 12 kms pour les plus
grands.

m |l peut aller jusqu'a 2 200 - 2 500 metres d'altitude, s'il n'a pas
de probléme respiratoire ou ORL particulier.

m Entre 8 et 12 ans, I'enfant peut marcher jusqu'a 15 kms par
jour, on peut envisager des circuits de plusieurs jours.

m Au-dela de 12 ans, la randonnée se rapproche de celles des
adultes. Le probléme n’est pas physique (surtout s'il y a été habi-
tué) mais plutét psychologique, la motivation est essentielle.

RECOMMANDATIONS MATERIELLES :

m de bonnes chaussures de randonnée (semelle épaisse et cran-
tée, tige montante, goretex ou sympatex pour I'imperméabilité,
cuir ou fibre synthétique rigide pour le maintien) ;

m des chaussettes en coton et vétements solides mais légers ; et
adaptés a la pluie et au soleil.
N’oubliez pas la gourde (0,5 litre, peu lourde) ;

m de 4 2 8 ans I'enfant peut porter jusqu'a 3 kilos,de 8 a 12 ans
jusqu’a 5 kilos. Le sac sera rembourré au dos et aux bretelles,
pensez a la ceinture ventrale.

m des pauses environ 10 a 15 minutes toutes les heures et en
profiter pour boire.

En cas de sinistre, ralentir I'allure, vérifier que I'enfant n'a pas mal
aux pieds, qu'il a bu suffisamment, qu’il n’a pas de fringale.

Faire des pauses plus fréquentes et surtout trouver des dérivatifs :
chants, jeux...
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POURQUOI ?

Pratiquer réguliérement la randonnée, activité physique d’endu-
rance et d’intensité modérée, c'est entrainer le muscle cardiaque
et améliorer ses performances.

C’est diminuer, aussi, de fagon significative, le risque de maladies
cardio-vasculaires qui touche de plus en plus les hommes des
50 ans et les femmes a partir de 60 ans.

Elle peut méme étre bénéfique a un grand nombre de « malades »,
et en particulier aux cardiaques, et aux sédentaires, en présence
de « facteurs de risque » (maladies chroniques développées par
le systéme cardio-vasculaire invalidantes voire mortelles). L'entrai-
nement va améliorer progressivement la performance du cceur,
que I'on ressentira par une plus grande facilité a effectuer un effort
donné, il faut du temps et une pratique progressive et réguliere,
A entretenir ensuite continuellement car les effets ne sont pas
permanents.

COMMENT ?

Commencer par une marche a allure normale (plus rapide que le
pas de promenade) pendant 60 a 90 minutes, deux fois par
semaine. Augmenter progressivement distance, durée, allure de
la marche et si possible la fréquence.

QUELS SONT LES FACTEURS AGGRAVANTS ?

La consommation de tabac, un taux de cholestérol élevé, le dia-
béte sucré, la surcharge de poids, 'hypertension artérielle, la sé-
dentarité.

LE ROLE PREVENTIF DE LA RANDONNEE PEDESTRE CONTRE
CES MALADIES

La randonnée diminue le mode de vie sédentaire, elle améliore
I'hypertension artérielle, un excés de cholestérol, le diabete sucré.
Elle développe aussi au fil du temps une circulation artérielle de
suppléance non négligeable qui pourrait subvenir, au moins par-
tiellement, aux besoins en cas d’obstruction d’'une coronaire.

LE CAS DES PERSONNES CARDIAQUES

Lexistence d’une maladie cardio-vasculaire (hypertension arté-
rielle, artérite des membres inférieurs, angine de poitrine, infarc-
tus...), n'est plus une contre-indication a la poursuite ou a la
reprise d’une activité réguliére ; dés lors qu'il s’agit d’une activité
qui demande un effort modéré dans son intensité, que le médecin
a constaté votre stabilité cardio-vasculaire, qu'il vous a autorisé
I'activité physique de randonnée pédestre, éventuellement apres
un bilan spécialisé (électrocardiogramme d’effort), et enfin que
vous connaissez les incidents possibles pouvant survenir au cours
d'une randonnée (essoufflement, malaise, douleurs dans la poi-
trine) et avez des moyens pour y remédier (repos, médicaments).
Le patient coronarien a qui on a réparé les coronaires, par la
chirurgie ou par dilatation, sans dégats irréversibles sur le cceur
peut avoir une activité normale, méme s'il ne reprendra sa pra-
tique de la randonnée qu'aprés un entrainement trés progressif
et personnalisé.






