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PROGRAMME 30 JOURS DE MARCHE

jours
MARCHE ÉNERGIQUE:  marche d’un bon pas. Assez rapide 
pour augmenter la respiration, mais à un rythme qu’on peut 
maintenir tout au long de la durée.   

MARCHE MÉDITATIVE:  marche d’un pas léger. L’attention est 
mise sur notre environnement et sur les sensations de 
notre corps.  

          SÉANCE DE MARCHE EN PLEINE CONSCIENCE 

MARCHE TONUS:  marche d’un bon pas pendant 10 minutes, 
suivie d’exercices de renforcement musculaire pendant 
10 minutes.

         6 EXERCICES MUSCULAIRES DE NIVEAU DÉBUTANT

         RENFORCEMENT MUSCULAIRE AVEC UN BANC DE PARC 

MARCHE INTERVALLES:  marche normale pendant laquelle on 
alterne 1 minute de marche rapide (à la limite du jogging) et 
3 minutes de marche normale pour récupérer. On répète 
le tout 5 fois.  

         SÉANCE AUDIO HOP, JE COURS!  
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PLUS D’INSTRUCTIONS POUR FAIRE LE PROGRAMME DE MARCHE

https://montougo.ca/bouger-plus/marche/programme-de-marche-tougo-30-jours-de-motivation/
https://montougo.ca/se-sentir-bien/relaxation-et-pause/seance-guidee-de-marche-en-pleine-conscience/
https://montougo.ca/bouger-plus/exercices-et-entrainements/programme-dentrainement-cardio-tonus-2/#tonus-les-exercices
https://montougo.ca/bouger-plus/renforcement-et-souplesse/renforcement-musculaire-avec-un-banc-de-parc/
https://montougo.ca/bouger-plus/marche/decouvrez-le-programme-hop-je-cours/
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