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La santé mentaleest la Grande Cause nationale2025, 'occasionde présenter
les bénéficesde la marcheet de la randomnéesur la santé mentalepourtous;;
le D" FrancoiseParientelchou,médecinmicrobiologisteresponsablescientifique
de la GregoryParienteFoundation(GPFD), une associationde patientsqui se dédie
aux Jeunesasthmatiques,et membredu « CollectifDroita Respirer», collectif
fortement impliquépourfaireacterle remboursementpar 'Assurancemaladie
de l'activitéphysiqueadapteepour les maladesrespiratoireschroniques,rédactrice
de l'article présenteun choixde donnéesscientifiquesles plus pertinentessur la base
des recommandationst discutede la meilleureapprochea adopterselonl'état
psychologiquede la personne

DEPRESSIONET ANXIETE : DONNEES EN FRANCE
» La prévalencede l'épisodedépressifcaractériséesta 12,5%
chez les 18 a 85 ans (barometre de Santé publique France
2021), soit 8 millionsde Francais
» Pourlestroublesanxieux,pasde donnéesofficiellespubliées
(diagnostics). 16 % de troubles anxieux chez les 15-75 ans
(selon'INSEEen 2021) soit 10 millionsde Francais
Le gouvernement indique que prés d’'1 Francais sur 5, soit
13 millionsde Francaisviventavecun troublepsychiatrique.
La randonnée et la marche sont deux formes d’activité
physique largement accessibles et reconnues pour leurs
bienfaits sur la santé mentale (réduire le stress, améliorer
"humeuret atténuerles symptémesde la dépression]
1) Recommandationsde ’Organisatiormondialede laSanté
(OMS):
Chez l'adulte (18 a 64 ans) : au moins 30 minutes d’activité
physiquemodéréeparjouret sipossibledeuxfoisparsemaine
des activitésde renforcementmusculaired’assouplissement
et d’équilibre;
Chezl’adolescent{5 a 17 ans): au moins 60 minutesd’activité
physique par jour et trois fois par semaine, des activités
d'intensité soutenue, en majorité d’aérobic(ex : course, vélo,
jeux actifs)
2) La Haute Autorité de santé (HAS) reprend ces recom-
mandationsde 'OMSet les enrichitde directivesspécifiqueset
d’outils pratiques destinés aux professionnels de santé afin
d’améliorerlapriseenchargedestroublesmentauxen France.
Concernant les maladies chroniques, la HAS entend par
« activité physique adaptée » la pratique dans un contexte
d'activité du quotidien, de loisir, de sport ou d'exercices
programmeés, des mouvements corporels produits par les
muscles squelettiques, basée sur les aptitudes et les
motivationsdes personnesayant des besoins spécifiquesqui
les empéchentde pratiquerdans des conditionsordinaires
Le butestde ramenerles patientschroniquesen autonomie
ol la marcheet/oula randonnéetrouventtoute leur place

PARLE DOCTEUR FRANCOISE PARIENTEICHOU, RESPONSABLE SCIENTIFIQUEDE LA GREGORY PARIENTEFOUNDATION

1-CHOIX DE DONNEES SCIENTIFIQUES
AVECUN HAUT NIVEAU DE PREUVE

1-Les travaux de Xu et al (2024) ont analysé 75 études
randomiséesavec 8 636 participantsadultesavec symptomes
dépressifspour 68 d’entreeux, 39 avec symptomesanxieuxet
32 avecles 2 symptomes.
Reésultats:
1) Par rapport au groupe témoin inactif, la marche améliore
"humeuret réduitsignificativementes symptomesanxieuxet
dépressifs. Par rapport au groupe témoin actif, les résultats
sontcomparables;
2) Lanouveautéde cetterevuereposesurlesanalysesen sous-
groupequimontrentquedanslagrandemajorité,lesbénéfices
de la marche étaient observés indépendamment de la
fréquence, de la durée, du lieu (intérieur ou extérieur), du
format(individuelou en groupe)et de 'étatdépressifinitialdes
participants
Lesauteursprécisentque les effetsde la marchelentedoivent
étreanalysésdans d'autresétudes
JMIR PublicHealthand Surveillance- The Effectof Walkingon
Depressive and Anxiety Symptoms: Systematic Review and
Meta-Analysi

2-Mémede courtesduréespeuventaider

Une revue systématique et méta-analyse de Pearce sur
15 étudesprospectivesde cohortestotalisantplus de 191 000
participants a montré que méme des niveaux d’activité
inférieursaux recommandationssoit 1,25 heureou 2,5 heures
de marcherapideparsemaineétaientassociésrespectivement
a une réductionde 18 % et 25 % du risque de dépression
https://pmc.ncbi.nlmih.gov/articles/pmid/3541694

3-Une étude espagnoleétablitpour la premiérefois a date,
qu’unnombreaccrude pas quotidiens(par mesureobjective
du nombre de pas) est associé de facon significativea une
réductiondes symptomesdépressifs
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Les travaux de Bizzozero-Peroni et al (décembre 2024),
analysent 33 études (27 tranversales et 6 longitudinales,
(3 panelet 3 cohortesprospectives)impliquant96173 adultes
dans le monde entier
Desappareilsde mesurede la conditionphysiqueont étéutilisés
pourcalculerles pas quotidiens
Des 5000 pas par jour, le risque de dépression diminue
(corrélationinversementsignificativeentrenombrede pas et
réductiondes symptomesdépressifs)
>7500 pas par jour, le risque de dépression était inférieur
de 42 %;
Ces résultats corroborentles preuves d’études de cohorte
indiquant que les adultes qui augmentaient leur activité de
1000 pas par jour et accumulaientplus de 7000 pas par jour
avaientun risqueinférieurde 9% et 31% de développerune
dépression.Ces tendances se vérifiaientparmi « toutes les
tranchesd’age d’adulte,hommesou femmes»;
Marcherau-delade 10000 parjourne semblepass’accompa
gnerd’uneréductionsignificativedes symptomesdépressifs
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/
fullarticle/282807

4-Effet de la marche dans la nature versus la marche en
milieuurbainsur le cerveau

a) L'étude randomisée en ouvert de Sudimac et al avait pour
objectifd’analyse siune expositionbrévea lanaturepouvait
réduire Uactivité de l'amygdale, une région cérébrale
impliquéedans la réponseau stress.

63 adultes en bonne santé, vivant en milieu urbain ont été
répartisaléatoirementpoureffectuerune marched’uneheure
soit dans une forét urbaine (environnementnaturel), soit le
long d’une rue animée (environnementurbain)

Avantet aprésla marche,l'activitécérébraledes participantsa
été mesuréepar IRM fonctionnelle{MRIf) pendantdestaches
induisantdu stresssocialet émotionnel
Uneréductionsignificativede l'activitede 'amygdal aprésla
marcheen naturea été observéealorsqu'aucunevariationde
Uactivitede 'amygdaleapréslamarcheenvillen’aéténotée
Lesauteursconcluentque, mémes’ilesta ce stadeprématuré
d'affirmerque cette diminutionde l'activitéde l'amygdaleest
responsablea elleseuledespropriétésapaisantesde lanature,
ces résultatsmontrentpour la premierefois que Uinteraction
avec la naturea des effetspositifsmesurablessur l'activitéde

LA RANDONNEET LA MARCHESONT
DEUXFORMESD ACTIVITIPHYSIQUE
LARGEMENTACCESSIBLEET
RECONNUEPOURLEURSBIENEAITS
SURLASANTEMENTALE.
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certaineszones du cerveau,notammentdans une zone impli-
quée dans la réponseau stress.

How naturenurtures: Amygdalaactivitydecreasesas the
resultof a one-hourwalk in nature [ MolecularPsychiatr

b) L'étude randomisée de Bratman et al avait pour objectif
d'analysersi passer du temps dans la nature pouvaitréduire
le processus de pensées négatives, répétitives et auto-
centrées,fortementliéesa ladépressionet 'activitécérébrale
associéea ces pensées

38 personnes,comparables,en bonnesanté mentale,vivanten
ville ont été réparties de facon aléatoire en 2 groupes, 'un
marchant90 minutesdansun parcnaturel(avecpeude bruit,
de voitures ou de distractions humaines), 'autre marchant
90 minutesle longd’unerouteurbaineanimée.

Avant et apres la marche, les participants ont rempli un
questionnaired’évaluationde ces penséesnégatives(RRQ)
Leur activité cérébralea été mesurée par IRM fonctionnelle
en ciblantune régionappelée« cortexpréfrontalsubgénual»,
associéea ces penséesnégatives

Le groupe« nature» a montréune diminutionsignificativede
ces pensées négatives et une réductionde 'activitédans le
cortexpréfrontalsubgénual

Le groupeurbainn’amontréaucuneameéliorationsur cesdeux
parametres

Lesauteursconcluent: « Nos résultatssuggerentque marcher
danslanaturepourraitétreuneinterventiorsimple,accessiblest
peucolteusepouraméliorerla santémentaledansnos sociétés
de plusen plusurbaniséesgnrepensantau lieudevie.»
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2612412

5-Letuderandomiséeen cross-overde Sturmetal a mesuré
l'impactd’unprogrammestructuréderandonnéeenmontagne
sur le désespoir, la dépression, l'endurance et les idées
suicidaireschez des patientsa haut risquesuicidaire
20adultesayantaumoinsunetentativede suicideantérieuret des
scoresélevésal'échelleedésespoide Beckontétérandomisés
Programmedeneufsemainesderandonnéeen montagneuper
visé2 a 3 foisparsemainedurant2 a2 h 30 suivide 9 semaines
sansactivitéphysiquespécifiqueetviceversa

Désespoir réductiorsignificativpendantla phasederandonnég
Dépressionet endurancephysique: améliorationsignificative
pendantla phase de randonnée;

Idéation suicidaire : pas de différencesignificative entre les
phases mais améliorationsignificativeau sein de la phase de
randonnée

Physicalexercisethroughmountainhikingin highrisksuicide
patients.A randomizedcrossovertrial - Sturm - 2012 - Acta
PsychiatricaScandinavica- WileyOnline Library

6-Létuderandomiséede Chungetal a mesurél’impactd’un
programme d’entrainement basé sur U'aventure pour
améliorer la résilience psychologique, U'estime de soi
et réduireles symptomesdépressifschezdes adolescents
228 adolescents agés de 12 a 16 ans fréquentant un centre

RANDONNEESANTE



