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« La marche est le meilleur remède pour l’Homme » 

Hippocrate (père de la médecine 400 av. J-C.) 
 
 
Samedi et dimanche 17 et 18 octobre prochains, nous vous invitons à marcher 5 km de la 
maison dans le cadre de La Grande marche du Grand Défi Pierre Lavoie. Parce qu’il est 
essentiel de continuer à bouger et à prendre l’air, il est l'heure de se remettre en marche. 
Seul ou en famille, et à distance, bougeons pour le bien de notre corps et de notre esprit.  
 

 Plus de 35 000 inscriptions à ce jour ! 

 Suivez la programmation en direct le jour de l’événement. 

 Partagez vos photos pour la mosaïque photo par région.   

 Courez la chance de gagner l’un des 50 manteaux Peak Performance, valeur de 400 $. 

 Prêt à relever le défi, c’est gratuit. 

 Inscrivez-vous dès maintenant !  

 
Saviez-vous qu’en plus du bonheur que procure la marche, une étude démontre qu’un 
simple 15 minutes de marche soutenue par jour peuvent diminuer les risques de 
mortalité. Tous les prétextes sont bons pour sortir marcher et renforcer notre immunité. 
Un peu de soleil, de l’air frais et une bonne dose de vitalité! 
 
Avez-vous vous pris une marche aujourd’hui? 
 
Pour plus d’inspiration… 

 Les innombrables bienfaits de la marche, Radio Canada, (2017) Super émission!  

 La Grande marche s'est réinventée, Fédération des médecins omnipraticiens du Qc (2020) 

 La marche quotidienne peut être plus bénéfique que vous le croyez, Radio-Canada (2020) 

 Les bienfaits de la marche  Journal de Québec (2020) 
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https://www.youtube.com/watch?v=hB_XG9eza1o&feature=emb_logo
https://www.onseremetenmarche.com/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877065716302159
https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/medium-large/segments/panel/34977/bienfaits-marche-cornellier-caron-berher-despres#:~:text=%C2%AB%20Cherchez%20des%20donn%C3%A9es%20scientifiques%20disant,soi%2Dm%C3%AAme%2C%20et%20am%C3%A9liore%20la
https://www.fmoq.org/affaires-syndicales/engagement-social/2020/la-grande-marche-2020/
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1696692/marche-quotidienne-soutenue-benefices-sante
https://www.journaldequebec.com/2020/10/10/les-bienfaits-de-la-marche

