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Zatopek 4

Le podomètre (l’appareil qui fait maigrir). Et cela marche!

Texte rédigé par Gilles Goetghebuer

Un podomètre classique pèse une dizaine de grammes à peine. Mais il peut en faire perdre beaucoup plus! Quelqu’un qui chercherait à maigrir trouverait en lui un adjuvant idéal pour mener une vie plus active. Un véritable partenaire minceur!

Face à l’explosion des problèmes d’obésité dans le monde, nombreux sont ceux qui se creusent les méninges pour trouver une parade efficace. En vain. Les régimes échouent dans 95% des cas. Le sport aussi débouche sur des résultats jugés souvent comme très décourageants. On cherche alors des solutions plus radicales avec des médicaments dits anorexigènes (pour couper l’appétit) dont on s’aperçoit généralement, avec le recul des années, qu’ils entraînent une kyrielle d’effets secondaires désastreux. D’autres préparations empêchent l’assimilation des graisses. Au prix d’une incontrôlable diarrhée. Parfois, on procède de façon plus radicale encore, à coups d’opérations sanglantes pour réduire ou carrément court-circuiter l’estomac. Il y a quelques années, un médecin inspiré prônait une technique de ligature des mâchoires pour empêcher ses patients d’encore ouvrir la bouche pour s’alimenter normalement. L’imagination est sans limites. Et l’échec (presque) toujours au rendez-vous. Car on ne maigrit pas sous la contrainte. Le métabolisme est doué d’une inertie telle qu’il vient à bout de toutes les démarches de type autoritaire. Est-ce à dire que la cause des obèses est définitivement perdue? Certainement pas. Mais l’abandon des kilos excédentaires implique une remise en question de nos habitudes qui ne se résume pas à la façon de manger. Il faut songer à tous les aspects de la vie quotidienne, notamment à nos modes de déplacement. 

Marchons, marchons (air connu) 

Lorsqu'on écoute des personnes âgées évoquer leurs souvenirs d’enfance, on s’aperçoit qu’avant la Guerre, les gens parcouraient des tas de kilomètres sans rechigner. Il n’était pas rare de devoir marcher trois ou quatre heures par jour pour aller à l'école, au marché, aux champs, à l’usine. Voilà donc un changement spectaculaire de notre quotidien! La vie moderne nous donne de moins en moins souvent l'occasion d’exercer cette technique qui consiste, comme le dit la chanson, à " mettre un pied devant l’autre et puis de recommencer". Nous avons de ce fait beaucoup perdu de nos anciennes facultés d'endurance. La différence se mesure aussi au moment de se peser. Une heure de marche quotidienne représente une dépense d’environ 200 Calories. Sur une année, on atteint facilement les 8-10 kilos de graisse excédentaire que tant de gens se désolent de devoir transporter avec eux. Cela a l’air idiot. Mais le fait de marcher régulièrement suffit à préserver très efficacement sa silhouette. La lutte contre le surpoids n’est pas seule concernée. La marche participe aussi à faire baisser la tension. Et elle renforce le squelette. C’est bien simple, dans les études comparatives, il n’existe pas un médicament contre l’ostéoporose qui puisse rivaliser avec l’efficacité d’une heure de balade par jour! La marche s’avère aussi très bénéfique pour le dos. En effet, les lombalgies naissent souvent d’un problème d’instabilité vertébrale qui entraîne un cisaillement des disques. Là encore, on peut opter pour des techniques lourdes comme la fixation chirurgicale des vertèbres ou des séances de kinésithérapie qui visent un meilleur soutien de la colonne. Mais il faut savoir que les muscles dits "profonds" responsables de la stabilité du rachis sont difficiles à solliciter. Il faut donc trouver une activité qui les engage spontanément. Comme la marche!

Le temps des bonnes résolutions

A lire l’énumération de tous ces bienfaits, on se sent généralement très motivé. Mais le problème des bonnes résolutions, c’est qu’elles ne durent jamais longtemps! Voilà où le podomètre intervient! Il s’agit d’un appareil qui enregistre le coulissement d'un petit bras mécanique ou les allers et venues d'une bille dans un cylindre pour comptabiliser le nombre de pas. Certains modèles se portent à la taille, au poignet ou à la cheville. Il faut simplement veiller à maintenir l’appareil bien droit pour ne pas perturber le recueil des données. Chaque fois qu’on pose le pied sur le sol, l’appareil enregistre un petit choc qui s’ajoute aux précédents et le nombre total de pas s’affiche en permanence sur l’écran. Cette technologie rudimentaire n’empêche pas une excellente fiabilité des données. Pour s’en persuader, il suffit d’aller se balader, comme nous l’avons fait, bardés de plusieurs modèles de podomètres de différentes marques. Nous avons couru, nous avons marché. Et les résultats concordent à l’unité près! L’intérêt de ce petit appareil est double. D’abord, il aide à prendre conscience des réalités de nos vies souvent trop sédentaires en donnant une mesure objective des déplacements à pied. Dans le cadre d’un programme de remise en forme, il se révèle aussi comme une excellente source de motivation. Il y a une douzaine d’années, des chercheurs avaient mené une étude sur des sujets obèses et diabétiques qui s'étaient engagés à faire dix mille pas par jour pendant la durée du traitement. Leurs efforts étaient comptabilisés par un podomètre. Au fil des semaines, les auteurs de cette expérience s’aperçurent que les sujets s’étaient pris au jeu et qu’une forme de rivalité était même née au sein du groupe. Certains faisaient jusqu’à dix-neuf mille pas par jour! Plus récemment, on a observé le même effet d’émulation dans le cadre d’une autre recherche consacrée à évaluer l’efficacité de la marche contre l’hypertension. Là encore, le seul fait de porter un podomètre renforçait la motivation –et les résultats- de façon tout à fait spectaculaire. Tout cela démontre qu'un petit coup de pouce technologique permet parfois de changer d’habitudes. 

Gilles Goetghebuer

Toutes mes confuses

En français, le mot "podomètre" désigne un appareil à comptabiliser les pas. En anglais, on dit "pedometer" de sonorité voisine. Il faut dire qu’il règne une grande confusion entre tous les mots formés sur la base du grec "paidos" qui signifie l’enfant et de "podos" qui signifie le pied (ou "pédis" en latin). Dans le premier groupe, on trouve des termes comme pédagogie, pédiatrie, pédophilie, etc. C’est-à-dire chaque fois qu’on s’intéresse au sort des plus jeunes. Dans le second, l’attention se porte plutôt sur le pied comme dans pédicure ou podologie. Notez au passage que le mot "pédale" appartient aux deux familles. Mais il revêt alors un sens très différent!

La recommandation des dix mille

Même s'il n'existe pas de consensus scientifique en la matière, on se base souvent sur la recommandation des "dix mille". Il existe même un proverbe chinois: "Si tu veux vivre jusqu’à 100 ans, fais 10.000 pas par jour". Dans l'enfance, cela va encore. Lorsqu'on place un podomètre à la cheville, à la taille ou au poignet d'un petit garçon ou d'une petite fille d'une dizaine d'années, on s'aperçoit qu'à l'issue d'une journée ordinaire, il ou elle aura spontanément effectué douze à seize mille pas. Malheureusement, ce chiffre chute brutalement à l'adolescence pour rejoindre les valeurs adultes, entre sept et treize mille foulées seulement. Parfois même beaucoup moins. Certaines personnes tournent à moins de 1000 pas par jour. Sans même en être conscientes! 

Labo sur la montagne 

De nombreuses marques commercialisent des podomètres: Oregon Scientific, Digisportinstruments, Silva, Tanita, Timex, Omron, etc. Histoire d'accroître encore un peu la motivation, certains appareils traduisent les efforts en calories perdues et proposent d’autres fonctions comme celle de donner l'heure, la température, les distances et la vitesse (approximative), la fréquence cardiaque, la radio, etc. Les sociétés Nokia et Ericsson ont intégré une fonction podomètre dans leur téléphone portable, le 5500 Sport et le Walkman W710i. Enfin, la marque Polar commercialise une montre baptisée "Vie active" (AW 2000) qui ne se contente pas de comptabiliser les pas mais fait aussi la distinction entre les différentes allures: marche lente, marche normale, marche rapide, course, course rapide. C’est tout à fait ingénieux. Il suffit de lancer le programme "Action" et la montre fait le tri des allures. A la fin de la séance, on peut lire les résultats et même visualiser graphiquement son effort. Le calcul des calories perdues tient évidemment compte du paramètre vitesse, ce qui lui offre une pertinence bien supérieure à celle d’autres modèles. Le podomètre ne joue pas seulement ici son rôle d’instigateur à la marche. Il favorise aussi la transition vers la course à pied.

Le petit + 

L’appareil est couplé à une fonction baromètre/altimètre qui permet d’évaluer les dénivelés et de prédire les changements de climat: deux données essentielles pour les amoureux de la balade (voir détail page 5).

Le petit -  

Il faut compter un délai d’environ 30 secondes pour qu’un changement de rythme soit enregistré par l’appareil. Cela signifie qu’à l’issue d’un match de tennis, par exemple, la succession de sprints courts ne sera pas prise en compte dans l’évaluation générale de l’effort. En conclusion, cela marche parfaitement dans les disciplines à vitesse constante. C’est moins efficace lorsqu’il y a beaucoup de changements de rythme.  

Un peu plus à l’ouest

L’abandon progressif de la marche comme mode de transport est un phénomène récent à l’échelle de l’évolution humaine. Dommage! Car au sein du règne animal, l’homme se distinguait précisément par cette aptitude tout à fait formidable de se déplacer sans trop de fatigue sur des distances phénoménales. Prenez par la main un chimpanzé en promenade. Il risque de ne pas vous suivre très longtemps. De la même façon, nous sommes capables d’épuiser dans la durée un tas d’animaux bipèdes ou quadrupèdes. Même les chiens et les chevaux. Certes, nous sommes moins rapides à la course. Mais, lorsqu’il s’agit d’endurance, nous ne craignons plus personne! D’où nous vient cette appréciable faculté? La réponse à cette question est contenue dans notre morphologie. En fait, le mouvement de la marche s’apparente au balancement d’un pendule. Imaginez le battant d’une veille horloge. En position verticale, il passe avec un maximum de vitesse puis il est freiné en prenant de l’altitude. Avant de repartir dans l’autre sens. Pensez maintenant aux mouvements des jambes. Là encore, vous constaterez une alternance très intelligente des énergies potentielle et cinétique qui ne nécessite pas de réinjecter beaucoup d’énergie dans le système. Le secret réside dans l’extension complète de la jambe au passage du corps. Il en résulte une légère oscillation du centre de gravité qui permet d’entretenir le mouvement. Voilà notamment ce qui nous a permis de conquérir le monde. Toujours en marchant!

Le gros homme marchant

Sur de nombreux sites, des blogeurs font une description précise des difficultés qu’ils rencontrent pour perdre du poids. Mais ils sont rarement aussi radicaux dans leurs choix thérapeutiques que Steve Vaught. Vous découvrirez son histoire sur le site www.fatmanwalking.com (littéralement "le gros homme marchant"). C’est l’un des plus visité aux Etats-Unis. A l'approche de la quarantaine, Vaught s’est rendu compte que sa vie était un désastre. Il pesait 186 kilos. Responsable d'un accident de la route qui avait coûté la vie à un couple de personnes âgées, il se morfondait littéralement. A ce rythme-là, il savait qu’il ne lui restait plus guère qu'une dizaine d'années à vivre. Pour chasser ses idées noires, il se gavait d'antidépresseurs. Puis, un matin, il a décidé de se reprendre en main. Il a quitté son domicile de San Diego en direction de New York... à 5000 mille kilomètres de là! Les premiers pas furent douloureux. De son propre aveu, il lui aura fallu 1000 bornes pour se débarrasser des psychotropes. Ensuite, les kilos se sont envolés. Un an plus tard, à son arrivée à New York, il en avait perdu 60! Chaque semaine, Vaught racontait son expédition sur son site à l’attention de visiteurs qui se comptaient d’abord par centaines, puis par milliers puis même par millions. Au fil des pages, il évoquait cette sensation grisante de renouer avec la vie mais aussi des choses très personnelles comme la douleur de vivre séparé de sa femme et de ne plus voir ses enfants. En même temps, il justifiait cette décision de tout quitter et présentait ce voyage comme son ultime planche de salut: "Mieux vaut un père absent que plus de père du tout!", écrit-il. Son histoire serait relativement banale dans un autre pays. Mais aux Etats-Unis, la marche constitue un mode de déplacement tout à fait incongru. En dehors des grandes villes, les Américains marchent peu ou pas du tout. Très souvent, on ne trouve même pas de trottoirs en bordure des chaussées. Là-bas, tout se fait en bagnole: les courses, le cinéma, le restaurant. On peut même assister à un office religieux sans quitter le volant. Certains lecteurs plus âgés se souviendront peut-être du film documentaire This is America de Romano Vanderbes qui avait tellement frappé les esprits lors de sa sortie en 1977. On y voyait notamment une jeune femme prendre le volant pour parcourir l'allée de 25 mètres qui séparait la porte d'entrée de sa maison et la boîte aux lettres au début du jardin. A l'époque, cela semblait complètement fou. Aujourd'hui, on remarquerait à peine l'incongruité de la scène. En Europe aussi, nous sommes confrontés aux excès de la sédentarité. Voilà pourquoi l'histoire de Steve Vaught est tellement fascinante. 
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