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MARCHER LOCAL, C’EST BON POUR LE MORAL
Meilleure santé mentale

30 minutes de marche par jour amenent une réduction de 25% des risques de
dépression. '

Marcher génére de I'endorphine; 10 minutes de marche suffisent pour que '"humeur
s’améliore.

Meilleure qualité du sommeil

30 minutes de marche par jour amenent un sommeil plus rapide, un temps de sommeil
prolongé et donc une meilleure efficacité pendant la journée. ?

MARCHER LOCAL, CA MET DE LA VIE DANS MA RUE COMMERCIALE
MARCHER LOCAL, CA MET DE LA VIE SUR MA RUE PRINCIPALE

Vitalité des commerces et services de proximité
Les personnes qui se déplacent a pied :

visitent la rue principale 2 fois plus souvent qu'un automobiliste. 3
dépensent 40% plus qu'un automobiliste. 4
sont plus susceptibles de faire des arréts spontanés dans les commerces locaux.

Plus grande cohésion sociale au sein de la communauté

Les milieux sont plus vivants lorsque les gens se déplacent a pied pour plusieurs raisons :

Interaction sociale accrue : Quand on se déplace a pied, on croise des gens que 'on
peut saluer.

Augmentation du sentiment d'appartenance, de sécurité et de bien-étre : Les
interactions sociales dans les espaces publics peuvent renforcer le sentiment
d'appartenance a la communauté et favoriser un climat de confiance mutuelle entre
les résidents.
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MARCHER LOCAL, CA DELIE LES JAMBES ET LES IDEES

Marcher c’est bon pour la santé physique

15 minutes par jour 20 minutes par jour

Diminution Diminution

- 7% hypertension ° - 19% maladies du coeur °

- 13% fractures © - 30% cancer du colon ©

- 5% obésité 7 - 30% de chutes chez les ainé.e.s
(amélioration de I'équilibre) "

Augmentation - 40% démence ?

+ 3 ans espérance de vie 8

30 minutes par jour Marcher quotidiennement
Diminution Diminution

- 30% hospitalisation - 27% risques d’AVC '°

- 20% risques de cancer du sein

- 30% risques de diabéte 1° Préservation des articulations 7

- douleurs dues a I'arthrose

Marcher, ca stimule la créativité

+ jusqu'a 60 % dans la capacité a générer des idées créatives pendant et aprés avoir marché
par rapport a rester assis. '

Citations célébres allant dans ce sens :

« On pense mieux en marchant qu’assis. » - Friedrich Nietzsche

« Seules les pensées que I'on a en marchant valent quelque chose. » - Friedrich
Nietzsche

« Si tu n’arrives pas a penser, marche ; si tu penses trop, marche ; si tu penses mal,
marche encore. » - Jean Giono
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MARCHER LOCAL, CA REDUIT NOTRE EMPREINTE GLOBALE

Marcher n’émet pas de GES

Au Québec, le secteur des transports routiers est responsable de prés de la moitié (43%) des
émissions de GES de la province. ®

Mis a part la fabrication des chaussures, pas d’émission de GES autres que celle de la
respiration de la personne qui marche.

2021 UPDATE: AVERAGE CARBON EMISSIONS BY TRANSPORT TPYE
(IN GRAM PER PASSENGER KILOMETERS)
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Marcher plus souvent génére des impacts économiques globaux

Si 10% des Canadiens passent d'un mode sédentaire a 20 minutes de marche par jour —-2,6G$
de réduction en soins de santé. 2°
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MARCHER LOCAL, CA ROULE POUR LES COMMISSIONS!

Prés de 30% des personnes gui ont répondu a notre sondage ont indiqué ne pas se déplacer a
pied pour fréquenter les commerces et services de proximité parce qu’elles étaient incapables
de transporter leurs achats a pied.

La campagne souhaite rappeler qu’il existe des solutions simples et pratiques pour le
transport a pied d’achats du quotidien : le chariot de magasinage et le sac a dos!

Avantages du sac a dos

Capacité plus grande que les sacs de magasinage — Transport plus facile d’articles
plus volumineux ou plus lourds.

Poids réparti sur le dos et les épaules — Transport plus confortable que si on utilise un
sac de magasinage. Réduction de la fatigue physique et amélioration de I'endurance.
Mains libres — Possibilité de tenir la main de son enfant, de pousser une poussette, de
manipuler d’autres objets ou d’utiliser son téléphone, par exemple.

Avantages du chariot de magasinage

Capacité plus grande que les sacs de magasinage ou les sacs a dos — Transport sans
difficulté d’articles plus volumineux ou plus lourds.

Facilement manoceuvrable et tiré ou poussé avec peu d'effort — Transport plus
confortable des achats, surtout sur de longues distances.

Charge répartie sur le chariot plutdt que sur les bras, les épaules et le dos de la
personne qui marche — Réduction de la fatigue, du stress physique et du risque de
blessures associés au transport d'achats lourds ou volumineux.

Polyvalence — Transport facile d’une variété d'articles (courses alimentaires, achats en
vrac, sacs de vétements, livres de bibliothéque, etc.).
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