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'essentiel en bref

La promotion de I'activité physique est
souvent associée a la pratique d'un sport.
Or marcher au quotidien, ou faire du vélo,
constituent des activités physiques tout
a fait a méme de nous procurer notre
dose de mouvement journalier recom-
mandé. Mais aller a pied est si évident
que les professionnels, comme les usa-
gers, ont tendance a négliger le potentiel
de la marche au quotidien. Thématiser
la marche comme une contribution pré-
cieuse pour la santé publique constitue
un objectif important afin d'encourager la
population a étre davantage active. Et elle
en a besoin. En effet, I'inactivité physique
a des conséquences lourdes sur la santé
de la population Suisse.

La présente publication présente un
survol des effets positifs de la marche
sur la santé, les mets en perspective par
rapport aux enjeux individuels et sociaux
et rappelle les recommandations les plus
courantes, pour agir sur sa santé, et en
tant que professionnels de I'aménage-
ment et de la mobilité.

Les références de mesures de promo-
tion et de sensibilisation sont regroupées
par catégories et brievement décrits a titre
illustratif. Ce document s’adresse en par-
ticulier aux aménagistes et planificateurs
transport, aux professionnels de promo-
tion de la santé, aux médias, ainsi qu'a
toute personne intéressée.
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1.1 Donnés mondiales et suisses

La sédentarité, ou I'absence de déplacement nécessi-
tant un effort physique, constitue un probléme de santé
majeur dans les sociétés occidentales. Alors que les prin-
cipales causes de mortalité au XX*™ siécle étaient les ma-
ladies transmissibles, les maladies intransmissibles pésent
aujourd’hui davantage dans le bilan de santé mondial'.
Linactivité représente un facteur de risque important
face a ces maladies et serait la cause de 6 % des déces
globaux selon I'Organisation mondiale de la santé OMS2.
A I'échelle de la Suisse, le dernier rapport de I'Observa-
toire de la santé® ne fait qu'appuyer ce constat et indique
clairement que parcourir ses déplacements quotidiens a
pied constitue un moyen trés efficace pour prévenir ces
maladies ou y remédier.

Agir sur la vie quotidienne, notamment la mobilité
quotidienne, pour encourager la population a bouger
davantage constitue donc une des clés face aux défis a
relever aujourd’hui en matiére de santé publique. Parmi
les différents moyens de se déplacer en sollicitant sa
propre force, la marche a été décrite comme «I'activité
physique parfaite» & recommander insuffisamment ac-
tive. Marcher est en effet gratuit et accessible a tous et
ne nécessite ni équipement ni entrainement particulier. Il
est donc impératif de parvenir & convaincre davantage
de gens a marcher plus, non seulement pour des raisons
de santé, mais aussi de performance des systémes de
transport et d'environnement.

Le manque d'activité physique sur la santé est encore
sous-estimé par une grande partie des professionnels et
du public. Les acteurs concernés (planificateurs, profes-
sionnels de la santé, politiciens) devraient accorder un
degré de priorité élevé a la réalisation d'aménagements
piétons afin de permettre, de faciliter et d'encourager
a marcher. La présente publication rassemble les prin-
cipales données sur le sujet afin de faciliter le débat et
I'argumentation en ce sens.

1 Unil URBIA Les cahiers du développement urbain durable,
n°18, Ville, Santé et urbanisme, 2015

2 OMS, Global Recommandations on Physical Activity for Health,
2010

3 Observatoire de la santé, Rapport national sur la santé, 2015

4 COST Action 358, Pedestrian Quality Needs, Methorst R., 2010

1. Les effets de la marche sur la santé

1.2 120 a 150 minutes par semaine

Une méta-analyse de 14 études portant sur les effets
de la marche sur la santé conclu que 120 minutes de
marche par semaine permet de réduire la mortalité glo-
bale de 11 %°. Au-dela, marcher est toujours bon pour
la santé mais I'effet n'est pas linéaire; plus on marche
(au-dela de 120 minutes), moins le rapport «effort-bé-
néfice » est important. Le principal objectif en termes de
santé publique consiste donc a convaincre les personnes
qui ne le font pas encore de bouger au moins 2 heures
par semaine.

BENEFICES POUR LA SANTE

NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE

Graphique: Brochure patient du programme PAPRICA

1.3 La Suisse marche-t-elle assez?

D'aprés les chiffres de I'OFSP pour 2012¢, la popu-
lation Suisse peut étre répartie en trois groupes selon
le niveau d'activité. Etre «actif» signifie pratiquer 150
minutes d'activité modérée, ou 75 minutes d'activité in-
tense, par semaine. Ce chiffre est passé de 63 % de la
population en 2000 et a 72 % en 2012. Les deux autres
catégories «partiellement actif» et «inactif» sont les
premiéres visées par la promotion de I'activité physique.
«Partiellement actif » signifie pratiquer au moins 30 mi-
nutes d'activité physique modérée par semaine tandis
que «inactif» correspond a moins de 30 minutes par
semaine.

5 International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Acti-
vity, 2014
6  OFSP, MOSEB Alimentation et activité physique en Suisse, 2014
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Répartition de la population selon
I'activité physique %

1%
17 % N active

partiellement active

72 % Hinactive

Graphique : Mobilité piétonne Suisse (Donnée: OSFP 2014)

Remarque: le pourcentage de trajets (de plus de
25m) effectués a pied indiqués dans le micro recense-
ment transports (MRT) n'est pas pertinent pour évaluer si
la population est active ou non. Il se référe a unjourd'en-
quéte donné alors que les recommandations en matiere
d'activité physique se calculent par semaine. Une per-
sonne peut avoir été active 150 minutes dans la semaine
précédente, mais pas le jour pris en compte par le MRT.
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2.1 Effets sur l'individu

Santé physique

Selon I'OMS, le manque d'activité physique pourrait
étre responsable de 20 a 25 % des cancers du sein ou
du colon, 27 % des cas de diabéte et environ 30 % des
maladies cardiaques’. Etre davantage actif, en marchant
par exemple, a un effet positif sur le cceur, les poumons,
le diabéte de type Il, I'obésité, |'ostéoporose et certains
cancers, de méme que les douleurs dorsales. Pratiquer
une activité physique régulierement serait également
précieux pour notre cerveau, notamment la mémoire et
I'équilibre, des facultés souvent affaiblies chez les per-
sonnes agées.

Santé psychique

Marcher contribue par ailleurs au bien-étre psy-
chique?, a maintenir un équilibre et éviter les troubles
tels que la dépression?, la fatigue, I'épuisement, le stress,
["anxiété, la nervosité, les troubles du sommeil ou la dé-
mence.

Il semble, de plus, qu'il existe un lien entre les envi-
ronnements urbains stressants et le développement ou
I'intensification de certains troubles psychiques®. Ainsi,
les espaces dédiés aux piétons et aux cyclistes, générale-
ment peu bruyants, pourraient favoriser le rétablissement
des personnes atteintes de telles maladies.

Cohésion sociale

Le fait de marcher dans son environnement proche
pour ses activités quotidiennes maintient un certain
contact social. Ces interactions contribuent a lutter contre
Iisolement, a nouveau un enjeu majeur concernant les
seniors et favorise I'intégration des minorités (migrants
ou personnes en situation de handicaps par exemple).

1 OMS, Global Recommendations on Physical Activity for Health,
2010

2 Réseau frangais des Villes-Santé de I'OMS, Mobilités actives

au quotidien, le réle des collectivités, 2013 et Demers M., Pour une
ville qui marche, 2008

3 A partir de 35 minutes de marche par jour, cinq fois par
semaine, ou 60 minutes par jour, trois fois par semaine. Etude effec-
tuée a Harward

4 Recherche en cours a I'Université de Neuchatel « Understanding
the relations between psychosis and urban milieus: an expe-

rience-based approach »

2. Différentes échelles d'action

L'activité physique a donc un impact sur la santé des
individus, mais aussi sur celle de la ville, qui devient plus
shre, plus conviviale, et plus équitable, car tout un chacun
y a accés a pied.

Activité physique et alimentation vont de pair

Associée a une alimentation saine, une activité phy-
sique réguliére constitue un important facteur de protec-
tion contre de nombreuses maladies non transmissibles®.

2.2 Phénomeénes de société

Se maintenir en forme pour prévenir les accidents

Pratiquer une activité physique, comme la marche,
comporte d'éventuels risques d'accident (chute p. ex),
mais étre en meilleure santé permet d'éviter d'autres
types d'accidents, notamment domestiques. C'est par-
ticulierement vrai pour les personnes agées, comme le
conclu un dossier du bureau suisse de la prévention des
accidents bpa®.

Les accidents de la route, sont depuis de nombreuses
années le centre d'attention des acteurs de la prévention.
Sans miniser I'enjeu lié a la sécruité routiére, la compa-
raison des statistiques mondiales démontre la magnitude
des conséquences de l'inactivié physique sur la santé: les
accidents routiers sont responsables de 1,3 millions de
décés par années dans le monde (dans les statistiques
de sécurité routiére, «accident de circulation » se référe
a un accident qui se produit sur la voie publique et qui
implique au moins un véhicule, motorisé ou non moto-
risé, tel un vélo’, donc pas les chutes de piétons seuls).
L'inactivité physique quant a elle est responsable de plus
de 3,2 millions de déceés, soit plus du double, et la qualité
de I'air de 3,7 millions®.

5  Observatoire suisse de la santé, Rapport national sur la santé,
2015

6  bpa, Dossier n° 14 Sicherheit dlterer Verkehrsteilnehmer, 2016
7  OFS, Données accidents de la circulation routiére, 2016

8 Nature Vol53, The urban downshift, mars 2016
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Colt de I'inactivité physique

L'Institut far Gesundheitsékonomie ZHAW de Win-
terthur® a calculé, sur mandat de I'OFS, les colits médi-
caux et sociaux du manque d'activité physique en Suisse.
L'étude considére les maladies des personnes n'effec-
tuant pas une heure et demie d'activité physique d'inten-
sité moyenne par semaine, ou une heure et quart d'acti-
vité de forte intensité, qui sont les recommandations en
matiére de santé. Les auteurs se basent sur la littérature
spécialisée ainsi que sur les données de I'enquéte suisse
sur la santé de 2011 concernant les comportements de la
population en matiere d'activité physique. Ils recensent le
nombre de cas maladies et de décés ainsi que des codts
engendrés par le manque d'activité physique au point de
vue médical et social. Les maux que I'étude ne prend pas
en considération par manque d'étude a ce propos, sont
notamment l'arthrose, I'asthme chronique et les bron-
cho-pneumopathie chronique obstructive (BPCO).

L'étude conclut que I'inactivité physique est respon-
sable de plus de 300000 cas de maladie et 1100 cas de
décés pour I'année 2011. Les colits médicaux engendrés
en conséquence s'éléevent a 1,2 milliards de francs, ce qui
correspond a 1,8 pourcent des co(its globaux de la santé.
A cela s'ajoute les colts sociaux provoqués par la perte de
productivité (absence au travail pour cause de maladie,
incapacité prolongée a travailler, décés prématurée) pour
un montant de 1,4 milliards de francs.

Colits et bénéfices externes de la marche

L'Office du développement territorial (ARE)'® mesure
réguliérement les colts externes des transports, c'est a
dire les colts qui ne sont pas portés par les usagers des
divers modes de transports qui les provoquent. L'étude
prend également en compte les bénéfices externes des
modes de transport, soit les gains dont bénéficie directe-
ment a la collectivité.

Colts externes et bénéfices pour la santé par mode de
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-1000
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Source: Externe Effekte des Verkehrs 2010. ARE / Ecoplan Infras,
2014. lllustration: Mobilité piétonne Suisse

Alors que le trafic motorisé ne fait qu'externaliser
des colts, les modes actifs, mus par la force musculaire,
apportent aussi un bénéfice en évitant des co(its de santé
publique. Pour la mobilité cyclable, les bénéfices sont in-
férieurs aux co(ts pour la santé (accidents propres). Il en
résulte un déficit d'un montant de 3,7 ct/km parcouru.
Pour la marche aussi les colits externes liés aux acci-
dents sont élevés, mais le
bénéfice pour la santé pu-

Maladie Risk Ratio Prévalence Population Causés par l'inactivité physique: ] )
'"a[(fj}:}"te at::;bc:itsi?le Nombre de Nombre de Coits directs  Colts indirects bllque est plus lmportant.
[%] maladies déces [Mio. CHF] [Mio. CHF] La marche constitue par
Hypertension 144 29 9 117011 (36%) 249 (22%) 51 (4% 5 (0%) conséquent le seul mode
Attaque cérébrale 127 36 8 5998 (2%) 216 (19%) 120 (10%) &2  (5%) de transport dont I'impact
girhdé'%ﬁzme 125 31 5 0990 (9%) 483 (42%) 173 (15%) 128 (9%) en termes de colts de la
santé est positif: elle rap-

Diabate de typs Il 120 29 5 15'694 (5%) 54 (5%) 43 (4%) 65  (5%) .
porte un bénéfice externe
Obésité 110 28 3 177450 (5%) 0 %) 23 (2% 14 (1%) de 10.3 ct/km. Ce calcul
Douleurs dorsales 1.43 29 9 417275 (13%) 3 Q%) 327 {28 %) 649 47 %) € ) > C m. L€ calcu
Ostéaporose 209 29 15 339le (10%) 13 (1%l 72 (6% 0  (0%) ne tient pas compte du
Cancer du cdlon 116 28 4 576 (0%) 69 (8%) 37 (3% 27 (2%) gain en termes de qua-
Cancer du sein 116 28 4 g1 (0%) 53 15 %) 16 (1%) 42 13 9%) lité de vie, du plaisir de
Dépression 169 29 12 62479 (19%) 13 (1% 303 (26%) 377  (28%) marcher, ni de la valeur
Total 328310 (100%) 17153 (100%) 1165 (100%) 1369 (100 %) subjective de se savoir en

Principaux colts de l'inactivité physique. Données: Mattli, Wieser et al.: Kosten der korperlichen Inaktivitat in der Schweiz,

2014. lllustration: BAG-Bulletin

9 Mattli et al., Kosten der korperlichen Inaktivitat in der Schweiz
Schlussbericht, 2014

bonne santé, car ces va-
leurs-la concernent avant
tout l'individu, et pas la
société.

10 ARE, Couts et bénéfices externes des transports en Suisse de

2010 a 2012, 2016
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3. Recommandations

3.1 Activité physique

30 minutes de marche par jour

L'OMS a longtemps recommandé 30 minutes d'«ac-
tivité physique modérée » quotidienne (totalisant 3,5
heures en une semaine). Plus récemment, des études
suggere que la pratique d'une activité physique modérée
deux heures a deux heures et demie par semaine permet
d'obtenir le méme résultat’. L'activité physique « modé-
rée» se réfere a une activité qui provoque une légére
sudation. Le temps d'activité indiqué se référe aux acti-
vités supplémentaires aux mouvements «de base » que
I'on effectue chaque jour, méme en restant chez soi. Le
moyen le plus simple d'exercer suffisamment d'activité
physique est la marche.

5000 pas par jour

Certaines campagnes de promotion de I'activité phy-
sique indiquentun nombre de pas a comptabiliser par jour.
Elles recourent généralement a I'usage de podometres
pour mesurer le nombre de pas effectués. Contraire-
ment aux 150 minutes par semaine, chaque pas compte,
du lever au coucher, pour passer |'aspirateur, sortir la
poubelle etc.. Tout en étant bénéfiques pour la santé,
ces minutes d'activité ne correspondent pas toutes a de
I'activité légerement «modérée ». Durant une journée
peu active, nous marchons environ 5000 pas. L'addition
de 30 minutes de marche supplémentaire nous améne
autour de 8000 pas par jour, que I'on atteint aussi en 30
minutes de jogging ou de danse, 40 minutes de nage ou
une heure et demie consacrée a faire les courses?. L'ob-
jectif souvent énoncé de 10000 pas par jour (environ 2
heures et demie de marche) est passablement ambitieux
et ne découle pas de données scientifiques.

1 OMS, Global Recommendations on Physical Activity for Health,
2010
2 http://de.graubuenden-bewegt.ch/

3.2 Urbanisme

Ameénagements piétons

Toutes les mesures d’aménagements pour les piétons
contribuent a rendre les déplacements a pied possibles
et faciles. Les infrastructures piétonnes constituent une
condition préliminaire a la promotion de la marche.

La qualité de ces aménagements, notamment pour le
séjour dans les espaces publics, est elle aussi essentielle
afin de rendre la marche possible et attractive, de per-
mettre de combiner les activités en chemin et d'ajouter
une dimension émotionnelle et le plaisir de marcher?.

Architecture active

«C'est souvent I'inactivité physique qui est le choix
le plus simple. »*. Pour y remédier, les professionnels de
I'aménagement et de la mobilité peuvent améliorer I'en-
vironnement urbain pour favoriser la mobilité active. Ceci
bénéficie au public de tout age, a tout moment de la jour-
née, tout au long de I'année. Forte de ce constat, 'OMS a
d'ailleurs publié un guide de planification et d'aménage-
ment a I'intention des autorités locales®. Ce document se
base sur les principes de I'architecture active, c'est a dire
concevoir I'environnement bati de maniére a encourager
I'activité physique. Ces principes s'appliquent en premier
lieu aux batiments. L'exemple le plus courant étant la
conception des escaliers, par apport aux ascenseurs®.

Alors que la sécurité, la lutte contre les incendies
ou encore I'accessibilité pour les personnes a mobilité
réduite font I'objet de normes de construction, I'architec-
ture active n'est en rien « obligatoire » a ce jour en Suisse.
Au vu des enjeux, elle pourrait faire |'objet prescriptions,
au niveau des batiments, et également au niveau de
I'aménagement des rues et des espaces publics. Intégrée
dés les premiéres étapes des projets de construction, elle
ne génererait que 0,2 a 1 % de co(t supplémentaire’.

3 Mobilité piétonne Suisse, Qualité de séjour dans I'espace public,
Apercu des méthodes d'analyse, 2015

4 URBIA Les cahiers du développement urbain durable, n° 18,
Ville, Santé et urbanisme, 2015

5 OMS, Promouvoir I'activité physique et la vie active en ville: le
role des autorités locales, 2006

6 Urbia 2015

7  Urbia 2015

8 — MOBILITE PIETONNE SUISSE 150 minutes par semaine, Le chemin vers la santé, juin 2016



4. Mesures

En fonction du type de mesures de promotion de la
marche, les montants d'investissement varient, |'effet se
produit sur le plus ou moins long terme et la mesure
nécessite plus ou moins d'étre répétée. Tandis que les
infrastructures demandent un investissement important
a la base, elles produisent leurs effets durant des années,
moyennent I'entretien nécessaire. A I'inverse, les cam-
pagnes de communication, les mesures de gestion de la
mobilité ou les événements festifs, moins colteux pris
individuellement, ne produisent un effet que si ils sont
répétées. Ces quatre types de mesures sont décrits de
facon globale et illustrés d'exemples ci-aprés. Une liste
(non exhaustive) de références de projets exemplaires
est publiée sur la page www.mobilitepietonne.ch/sante.

4.1 Mesures infrastructurelles

est elle aussi essentielle afin de rendre la marche attrac-
tive, de permettre de combiner les activités en chemin
et d'ajouter une dimension émotionnelle, liée au plaisir
de marcher.

Le principe des «nudge»* ou coups de pouce, pro-
posé par Richard Thaler pour promouvoir les choix par
défaut effectués pour le bien commun. Cette approche
ouvre une porte concernant la maniére de concevoir les
aménagements de mobilité.

Mesures Investissement Effet Localisation Occurrence

Infrastructures ++ long terme, direct ponctuelle unique

Campagnes ++ moyen terme, étendue répétée
direct

Gestion de la + moyen terme, étendue / unique

mobilité direct ponctuelle

Manifestations ++ court terme, ponctuelle répétée
indirect

Le mot d'ordre en terme d'infrastructures se résume
acet énoncé: « Make it easy ! ». Autrement dit, simplifiez
la vie des usagers. Toutes les mesures d'aménagements
piétons contribuent a rendre les déplacements a pied
possibles et a les faciliter. Il s'agit d'une condition préli-
minaire pour que les gens marchent.

Les publications de I'Office fédéral des routes et Mo-
bilité piétonne Suisse, notamment la collection des guides
de recommandation de la mobilité douce’, décrivent les
mesures de planification (plans de chemins pour pié-
tons) et d'infrastructures (traversées, trottoirs et espaces
publics) qui favorisent la marche. De bonnes pratiques
sont par ailleurs documentées sur le site du Flaneur d'Or?
qui distingue des projets innovants et exemplaires et sur
la plateforme www. zonesderencontre.ch spécialement
dédiée aux zones de rencontre. La qualité de I'aménage-
ment, notamment pour le séjour dans les espaces public?

1 www.mobilite-douce.ch
2 www.flaneurdor.ch
3 Qualité du séjour dans I'espace public, Apercu des méthodes

d'analyse, Mobilité piétonne Suisse, 2015

GEMEINDE
BEWEGT

Mobilité piétonne Suisse collabore a différents projets de
promotion de I'activité physique par les infrastructures,
comme le projet « GEMEINDE BEWEGT » déployé dans
plusieurs communes du canton de Saint-Gall au travers du
réseau « Promotion structurelle de I'activité physique » et
appelé a s'étendre ailleurs en Suisse.

www.strukturelle-bewegungsfoerderung.ch

4 Thaler, Sunstein, Nudge: Improving Decisions About Health,
Wealth, and Happiness, 2009
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4.2 Campagnes de promotion

Les campagnes de promotion ont pour but de modi-
fier le comportement des usagers. Promouvoir la marche
au travers de mesures de communication va bien au dela
de la prévention routiére. La communication peut, et
doit, aussi donner envie de marcher. Il s'agit d'inciter les
gens a marcher plus et plus souvent comme la ville de
Copenhague en a fait sa devise « More people to walk
more ».

Des campagnes de promotion de I'activité physique
sur la santé sont régulierement proposées par les can-
tons, les communes et les associations. Les principaux
arguments & méme de convaincre les gens de marcher
sont: |'efficacité, la santé, la convivialité et le plaisir, et
I'écologie. Le vocabulaire utilisé joue un role essentiel’
et I'image véhiculée par la marche au travers de la fagon
dont on en parle, présente encore un grand potentiel
d’amélioration.

BegriiBen wir gemeinsam

2015

Jahr des
Zu-FuB-Gehens

www.wienzufuss.at

«Wien zu Fuss »

La capitale autrichienne a proclamé 2015 «Année de la
marche». L' action se traduit par divers mesures favorable
au bien étre de la population et a la qualité de vie en ville;
une application smartphone «Wien zu Fuss», des plans
imprimés et en ligne et des actions.

©Mobilitadtsagentur Wien GmbH

www.wienzufuss.at

«Marche a suivre » (Bordeaux, F)

Bouquet de mesures (annonces, plans, signalétique, ....)
pour inciter & parcourir 2 stations de tram a pied pour
décharger un nceud de transport public.

https://vimeo.com/132082484

1 Mobilité piétonne Suisse, Fiche info Réflexion sur le vocabulaire,
2015

La stratégie de promotion de la marche de Copenhague
porte le nom de son principal slogan « more people to
walk more » (pour que davantage de gens marchent

davantage).

© Ville de Copenhague

TELL EVERYONE YOU HAVE NICE LEGS
WITHOUT BEING THE GUY
THAT TELLS EVERYONE YOU HAVE NICE LEGS

La promotion du vélo a un temps d'avance sur la marche
en matiére de marketing.

Campagne Better by bike, Buenos Aires © La comunidad

«A la recherche des pas perdus »

Vidéo : http://pietons.quebec/campagne-tous-pietons
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Supports de communication: Affiche «Burn calories, n ricity »
affiches, autocollants, flyers et sites internet

Logo de la campagne «A pied & |'école » (TI

Burn Calories,
Not Electricity

Take the Stairs!

Walking up the stairs just 2 minutes a day helps prevent
weight gain. It also helps the environment

Learn more at www.nyc.gov or call 311

@ BY Leo Reynolds
«Steigen Sie auf. Aber auf der Treppe und nicht mit der
Rolltreppe ».

Affiche «A pied Simone ! »

Steigen Sie auf. Aber
auf der Treppe und nicht |
mit der Rolltreppe.

o zh.ch

_.; e Simone!

ca fait dubienet
on peut croiser les copains.

Allons-y Alonzo!

Déformant I'énoncé courant en frangais « En voiture
Simone ! » pour dire «Ony val!».

Image: www.vaudmobile.ch

«| Walk Bru»

Le logo de promotion de la marche du Plan piéton Région
Bruxelles-Capitale, et une version similaire sur le modele
des «I love» pour la promotion du vélo a Zurich.

Des invitations ludiques a prendre les escaliers au lieu des
escaliers roulants.

www.leichter-leben-zh.ch

Logo: Région Bruxelles-Capitale
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Défis
«Ca marche avec mon podomeétre » (VD, GE)

www.ca-marche.ch/projet/ca-marche-avec-mon-podo-
metre/

Schritt auf Tritt, von Basel nach Karlsuhe

www.schrittauftritt.ch

«Objectif 10000 pas » : promotion de la marche par les
employeurs

www.objectif-10000.ch

Défi « Encourageons la mobilité douce!»

recourir aux modes actifs (marche, vélo, trottinette) au lieu
de sa voiture pour ses déplacements pendant 7 jours.

www.declics.romande-energie.ch

«This city is going on a diet» (USA)

Défi pour faire perdre I'équivalent du poids de 100 élé-
phants a la population d'Oklahoma City

www.thiscityisgoingonadiet.com

«Walk90 challenge » (USA)

Objectif: 7000 pas / jour durant 90 jours.
http://healthycentralflorida.org/category/walk90/

Applications

Classement de la marchabilité des quartiers. Les exemples
des Etats Unis.

www.walkscore.com

www.walkonomics.com

Initiatives privées

Faire un avec sa ville

La publicité d'un magasin de chaussures fait le lien entre
confort de marche, appropriation de la ville et mode par
son slogan « One with the city » qui invite a ne faire qu'un
avec sa ville.
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www.walkscore.com
www.walkonomics.com
http://www.ca-marche.ch/projet/ca-marche-avec-mon-podometre/
http://www.ca-marche.ch/projet/ca-marche-avec-mon-podometre/
www.schrittauftritt.ch
http://declics.romande-energie.ch/
  http://healthycentralflorida.org/category/walk90/

4.3 Gestion de la mobilité

La mise a disposition d'information et de services joue

le role de liant entre infrastructure et comportement, en
se basant sur les besoins des usagers. De nombreuses
offres (plans, indications des horaires de transport public,
livraisons a domicile, accompagnement scolaire) rendent
possible de se déplacer a pied pour de nombreuses acti-
vités quotidiennes. Ces mesures peuvent étre proposées
par les autorités publiques, les employeurs ou des acteurs
privés’.

Plans piétons et indications temporelles

Metrominuto (Pontevedra ESP)

metrominuto
Pontevedra

Hunquera
0 Lol

Gta. Mésdico Balina Comon & beto

1300m T80 m "'
Fie. Pte Twantes
L - Faicatocs 3590 | P,
L) @ () —
s do

3506
i o

O Eacisns

= SededeCas  [) Apwcadueos de pago
gt

@uicorne =y

Bl

Indication des temps de marche sur un plan inspiré des
plans de métro a Pontevedra.

© Ville de Ponte Vedra

1

Voir www.mobilite-pour-les-communes.ch/fr/mobilitaetsmana-

gement/

Indication temporelles sur des affiches (France

Etvous,
'vous bougez cormment aujourd hui ?
. v

13
» -

=

17 B Bouger 3 minuses parjour, (-

© Institut national de prévention et d'éducation pour la
santé (Inpes)

«Pédibus » (bus a pied)

www.pedibus.ch

Ballades a parcourir seul

Itinéraires Zurich zu Fuss, ballades accompagnées par
Pierre Corrajoud.

www.stadt-zuerich.ch/zufuss

https://balade.wordpress.com/les-balades-accompagnees/

Cours et ateliers

Les ateliers « Marcher au quotidien » encouragent les
seniors a marcher réguliéerement et a prévenir les accidents.
www.mobilitepietonne.ch
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http://www.mobilitepietonne.ch/nos-themes/a-pied/age/
Ballades à parcourir seul Itinéraires Zurich zu Fuss, ballades accompagnées par Pierre Corrajoud. www.stadt-zuerich.ch/zufuss https://balade.wordpress.com/les-balades-accompagnees/  Cours et ateliers 
https://balade.wordpress.com/les-balades-accompagnees/
www.mobilitepietonne.ch/a-pied

4.4 Manifestations publiques

Les événements culturels, artistiques ou tout simple-
ment sociaux dans la rue encouragent a marcher, que
cela fasse partie des objectifs directs des projets, ou pas.
En animant I'espace public de facon ponctuelle et ludique
le marcheur associe des expériences agréables (musique
par exemple) au fait de marcher. Cela géneére aussi da-
vantage de rencontres.

Un nombre croissant d'événements et de médias dé-
diés au vélo voient le jour (salons, défilés, journaux et
magazines, applications). Cependant, certains exemples
de promotion de la marche par une image plus moderne
et attrayante émergent également comme le démontre
les exemples suivants.

Ballades accompagnées

Je trottine dans ma vile

Les ballades accompagnées, comme «Je trottine dans ma
ville» pour les petits a Lausanne.

© www.jetrottinedansmaville.ch

Interventions artistiques

Il existe de nombreux cas de passages piétons «relookés »
par des artistes, comme ici le projet de Graham Coreil-
Allen a Baltimore.

© 2013 Graham Coreil-Allen grahamprojects.com

Evénements de promotion
Défilé de chaussures

Défilé de chaussures «La mode en marche » ouvert a la
population organisé par Mobilité piétonne Suisse pour
renforcer les valeurs positives associées a la marche.

www.mobilitepietonne.ch/defile

@ Guillaume Perret photography

«Mobilspiele »

Les interventions dans le cadre du projet « mobilspiele »
(2003) invitent a réfléchir sur sa mobilité a pied.

@ Stadt Zurich

www.flaneurdor.ch

14 - MOBILITE PIETONNE SUISSE 150 minutes par semaine, Le chemin vers la santé, juin 2016


www.jetrottinedansmaville.ch
http://
www.flaneurdor.ch
www.grahamprojects.com

5. Littérature

Bureau Suisse pour la prévention des accidents bpa, Dossier n°14 «Sicherheit &lterer Verkehrsteilnehmer », 2016
Brochure patient du programme PAPRICA, www.paprica.ch

COST Action 358, «Pedestrian Quality Needs », Methorst, 2010

Demers, Pour une ville qui marche, 2008

International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 2014

Mattli et al., Kosten der korperlichen Inaktivitat in der Schweiz Schlussbericht, 2014

Mobilité piétonne Suisse, Fiche info Réflexion sur le vocabulaire, 2015

Mobilité piétonne Suisse, Qualité de séjour dans I'espace public, Apercu des méthodes d'analyse, 2015

Mobilité piétonne Suisse, Bulletin « Fussverkehr» 2/2016, Die Gesundheit geht zu Fuss, Alltagsmobilitat als Chance fir die Gesun-
dheit

Nature Vol 53, The urban downshift, mars 2016

Observatoire suisse de la santé, Rapport national sur la santé, 2015

Office fédéral du développement territorial ARE, Colts et bénéfices externes des transports en Suisse de 2010 a 2012, 2016
Office fédéral de la santé OFSP, MOSEB Alimentation et activité physique en Suisse, 2014

Office fédéral de la santé OFSP, 6e Rapport sur la nutrition en Suisse, 2012

Office fédéral de la statistique OFS, Accidents de la circulation routiére, 2016, www.donneesaccidents.ch

Organisation mondiale de la santé OMS, Promouvoir |'activité physique et la vie active en ville: le role des autorités locales, 2006
Organisation mondiale de la santé OMS, Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010

Réseau francais des Villes-Santé de I'OMS, Mobilités actives au quotidien, le role des collectivités, 2013

Thaler, Sunstein, Nudge : Improving Decisions About Health, Wealth, and Happiness, 2009

Sports Med, Walking to health, 1997

Université de Lausanne, URBIA Les cahiers du développement urbain durable, n°18, Ville, Santé et urbanisme, 2015

15 — MOBILITE PIETONNE SUISSE 150 minutes par semaine, Le chemin vers la santé, juin 2016


http://www.paprica.ch/
http://Mattli et al., Kosten der körperlichen Inaktivität in der Schweiz Schlussbericht, 2014
www.nature.com/nature/journal/v531/n7594_supp/full/531S52a.html
http://www.bag.admin.ch/shop/00012/00573/index.html?lang=fr
http://www.bfs.admin.ch/bfs/portal/fr/index/themen/11/06/blank/01/aktuel.html




	L’essentiel en bref
	1. Les effets de la marche sur la santé
	1.1 Donnés mondiales et suisses
	1.2 120 à 150 minutes par semaine
	1.3 La Suisse marche-t-elle assez ?

	2. Différentes échelles d’action
	2.1	Effets sur l’individu
	2.2	Phénomènes de société

	3. Recommandations
	3.1 Activité physique
	3.2 Urbanisme

	4. Projets
	 4.2 Mesures infrastructurelles
	4.3 Campagne de promotion 
	4.4. Gestion de la mobilité
	4.5 Manifestations publiques

	5. Littérature

