
 

 

 
 

Une petite marche d'une heure par semaine pour 
diminuer les problèmes cardiaques 

 

Selon une étude récente, il suffit d'une petite marche tranquille d'une heure par 
semaine pour diminuer de moitié, par rapport aux sédentaires, le risque de souffrir de 
maladie cardiaque.  

La recherche, effectuée auprès de 39,372 femmes âgées de 45 ans et plus, a démontré 
que ce sont les femmes qui pratiquent un exercice vigoureux qui courent le moins de 
risques de problèmes cardiaques (ce qui n'est pas vraiment une grande révélation). Par 
contre, celles qui marchent au moins une heure par semaine réduisent de moitié leur 
risque de maladies coronariennes par rapport aux femmes qui sont complètement 
sédentaires.  

Cette petite marche hebdomadaire est largement inférieure à la recommandation 
officielle du ministère de la Santé américain de pratiquer au moins une demi-heure de 
marche vigoureuse plus de 4 fois par semaine.  

Selon un des auteurs de l'étude, le Dr I-Min Lee de l'Université de Harvard, « un peu est 
mieux que rien du tout ». Le Dr Lee ajoute que cette étude n'a pas pour but 
d'encourager la paresse, mais plutôt de démontrer que si vous donnez aux gens un but 
facile à atteindre, ils seront plus enclins à tenter de l'atteindre. « Les femmes, par 
exemple, qui pensent ne pas pouvoir modifier leurs habitudes néfastes, telle que la 
cigarette, peuvent au moins améliorer leur situation en ajoutant une bonne habitude à 
leur quotidien. »  



 

 

 
 

Selon un commentateur, les trente minutes d'activité énergique quotidienne, qui sont la 
norme recommandée, sont préférables à une seule activité d'une heure par semaine 
mais les résultats de la nouvelle étude devront être pris en compte dans la révision des 
normes et recommandations officielles.  
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