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    À Alexandra, mon amour. 


    Toi qui marches à mes côtés, pas après pas, sur le chemin de la vie. Tu es mon point d’équilibre, mon ancrage, et l’élan qui rend chaque pas plus léger. 


    À nos enfants, vous êtes la promesse de demain, et la tendresse de ces instants où vos petites mains ont cherché les nôtres pour faire vos premiers pas. 


    Et à Penny, notre fidèle amie à quatre pattes, toujours partante pour une promenade.
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    Introduction


    Bienvenue ! En ouvrant ce livre, vous avez peut-être été tenté de débuter par les astuces, exercices ou conseils sur les soins des pieds. Je vous félicite de commencer par cette partie car c’est pour moi la plus importante. Vous allez prendre conscience que nos pieds sont des héros méconnus de notre quotidien et je vais vous présenter leurs super-pouvoirs…


    Je ne peux pas commencer ce livre avant de vous faire un aveu dont j’ai un peu honte mais qui va peut-être vous rassurer. Bien que podologue, il m’aura fallu pas loin de 8 années de pratique, plus de 25 000 consultations et la lecture de dizaines d’articles scientifiques pour comprendre l’importance de ce geste aussi simple et anodin : marcher.


    Lors de mes études, on m’a décrit un pied en fonctionnement, le rôle de chaque os, muscle et ligament pour se déplacer d’un point A à un point B. Mais on ne m’a jamais appris à quoi sert la marche, quels sont ses effets sur le corps et s’il est possible de s’en passer ?


    Pour comprendre le rôle d’une pièce dans une machine (comme le pied dans le corps humain), la méthode la plus simple est de la retirer et de voir les effets que ça produit. Si je retire le radiateur d’une voiture, elle surchauffe… Ah ! Le radiateur permet donc de refroidir. Très bien, alors selon le modèle de cette expérience, il suffirait de retirer la marche à un humain pour connaître son utilité. La différence, et vous allez le voir tout au long du livre, c’est que la marche n’a pas qu’UN rôle. Elle est la base d’un corps et d’un esprit en bonne santé.


    Si vous pensez que marcher est un simple moyen de locomotion et que vous pourriez vous en passer, je vous préviens, ce qui va suivre risque de vous surprendre ! Alors restez bien avec moi…


    Je suis très heureux car depuis toutes ces années, je soigne des pieds et j’adore ça. Mais aujourd’hui, je vais pouvoir soigner des gens ; car si vous prenez conscience de l’importance d’une marche quotidienne et que vous la mettez en pratique, je peux vous assurer que vous gagnerez des années de vie en bonne santé.


  



  

    Partie IMarcher, c’est la base d’une bonne santé


  



  

    chapitre 1Une histoire de pied : promenade à travers le temps


    Pour nous mettre en jambes et redonner à la marche la place qu’elle mérite, c’est-à-dire au centre de l’activité et du développement humain, j’ai choisi de parler de quelque chose que nous partageons car nous sommes tous, au fond, de lointains cousins.


    Les origines de la marche : les premiers hominidés


    Parfois, un bon dessin vaut mieux que de long discours. Alors voici une frise chronologique de nos ancêtres se redressant pour la première fois, explorant le monde et évoluant jusqu’à notre forme actuelle.
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    Apparition de la marche bipède


    1 Australopithèque (environ 4 millions d’années avant notre ère) : les premiers hominidés bipèdes dont Lucy, l’un des spécimens les plus célèbres.


    Apparition des premiers hommes


    2 Homo habilis (environ 2,8 millions d’années avant notre ère) : les premiers représentants du genre Homo, capables de fabriquer des outils simples en pierre.


    3 Homo erectus (environ 1,9 million d’années avant notre ère) : maîtrise du feu et fabrication d’outils plus sophistiqués.


    4 Homo sapiens (environ 300 000 ans avant notre ère) : apparition de notre espèce actuelle.


    La première chaussure


    5 Les plus anciennes chaussures retrouvées (environ 10 000 ans avant notre ère) dans une grotte de Fort Rock dans l’Oregon, aux États-Unis.


    L’ère moderne


    6 Antiquité (environ 3 000 ans avant notre ère jusqu’à 476 après J.-C.) : civilisations égyptienne, mésopotamienne, grecque et romaine.


    Moyen Âge (476-1492) : chute de l’Empire romain d’Occident, féodalité, croisades, essor des villes et des universités.


    Renaissance (xive-xviie siècles) : redécouverte des arts et des sciences de l’Antiquité, début des sciences modernes.


    Époque moderne (xviie-xviiie siècles) : révolutions scientifique et industrielle.


    7 Époque contemporaine (xixe siècle à nos jours) : moteur à combustion, globalisation et ère numérique.


    En parcourant cette frise, on ne peut que remarquer la longue période évolutive pendant laquelle nous n’avions que la marche pour nous déplacer. À chaque étape, nos pieds se sont modifiés afin d’acquérir une compétence unique dans le règne animal : la bipédie permanente.


    Plus besoin de grimper aux arbres, donc le gros orteil s’aligne avec les autres. L’arche plantaire se développe, offrant un bon amorti et une bonne propulsion. Ces changements ont permis aux humains modernes de marcher et courir de manière plus efficace et endurante.


    À titre de comparaison : oiseaux, kangourous, wallabys ou lémuriens n’adoptent la bipédie que temporairement ou dans des circonstances spécifiques, et ne dépendent pas exclusivement de la bipédie pour leur mobilité, contrairement aux humains. La bipédie chez les animaux est souvent une adaptation spécialisée à leur environnement ou à leur mode de vie spécifique. Le cadeau que nous offrent nos pieds, c’est de libérer nos mains pour d’autres usages que la locomotion. Cela nous a permis de manipuler des outils, d’effectuer des tâches complexes, contribuant ainsi à l’évolution de la technologie et de la culture humaine.


    Nos pieds nous ont également menés partout à travers le globe. La bipédie nous a permis de faire preuve de capacités de course et d’endurance remarquables. Cette endurance a été cruciale pour des pratiques telles que la chasse à la persistance, où les proies sont traquées sur de longues distances jusqu’à l’épuisement, car notre système locomoteur est une perfection en termes de dépenses énergétiques. Essayez donc de battre un chien en course sur 100 mètres… c’est peine perdue. Leur vitesse est impressionnante. Mais sur des longues distances, l’humain peut rivaliser. Grâce à notre transpiration, notre résistance à la chaleur et notre régularité, nous sommes conçus pour durer là où d’autres fatiguent. Même les grands chiens de randonnée doivent parfois s’arrêter pour souffler quand nous, humains, pouvons continuer à avancer pas après pas.


    

      Le saviez-vous ?


      Des peuples modernes vivant de la chasse et de la cueillette parcourent couramment 12 kilomètres par jour.1


    


    Le développement cognitif et social grâce à la marche


    Penser que la marche n’a que pour seul effet de se déplacer serait réducteur. La bipédie permanente nous a permis de libérer nos mains et de nous consacrer à des tâches de plus en plus complexes. En conséquence de quoi, le cerveau d’Homo sapiens est devenu trois fois plus gros que celui d’Australopithèque !


    La nature et le temps ont déjà bien fait les choses. Mais un élément va littéralement rebattre les cartes : la chaussure.


    Homo sapiens marchait bien avant que les chaussures ne soient inventées mais regardez comme tout s’accélère depuis leur apparition. Plusieurs centaines de milliers d’années séparent chaque membre de la lignée humaine jusqu’à Homo sapiens. Mais entre l’invention de la chaussure et les premières civilisations, seulement quelques milliers d’années. Des routes romaines aux pèlerinages médiévaux, la marche chaussée a été un véritable accélérateur !


    Saviez-vous que la chaussure était un élément essentiel de l’équipement des légions romaines et qu’elles ont joué un rôle certain dans la capacité de l’empire à maintenir son contrôle sur un territoire immense ?


    Les caligae, ces chaussures emblématiques des légionnaires romains, étaient fabriquées en cuir épais et dotées de semelles cloutées en métal, ce qui les rendait particulièrement résistantes. Solides et protectrices, elles ont permis aux soldats de parcourir de longues distances rapidement, surprenant souvent leurs ennemis par leur mobilité.


    Napoléon accordait une importance capitale à l’équipement de ses hommes ; chaque soldat devait partir sur les champs de bataille avec quatre paires de chaussures au minimum. Il savait qu’une armée avance sur ses pieds, et qu’un soldat incapable de marcher est un soldat perdu. Pourtant, malgré cette prévoyance, les chaussures de l’époque n’étaient pas toujours à la hauteur. Fabriquées en cuir retourné ou huilé, renforcées par des clous, elles s’usaient vite face aux milliers de kilomètres parcourus. L’usure était telle que les soldats récupéraient souvent les chaussures des camarades tombés ou tentaient de les réparer eux-mêmes.


    Lors de la campagne de Russie en 1812, les marches dans la neige et le froid extrême ont mis à rude épreuve les pieds des troupes. Une pathologie baptisée plus tard « pied de tranchée » y fut déjà observée : des lésions dues au froid et à l’humidité prolongés, bien avant qu’elle ne devienne tristement célèbre dans les tranchées de la Première Guerre mondiale — et encore signalée lors de la Seconde. De quoi mettre encore plus à l’épreuve ces pauvres soldats…


    D’ailleurs, cette leçon est restée gravée dans les esprits militaires. Aujourd’hui encore, dans certaines unités d’élite comme les forces spéciales, on enseigne qu’« un soldat sans semelles n’est pas un soldat ». Cela revient à dire que des pieds mal entretenus, mal chaussés ou blessés équivalent à une incapacité de combattre. Les pieds sont donc considérés comme un organe stratégique : sans eux, pas de déplacement, pas de mission. C’est dire à quel point les pieds sont, même sur le champ de bataille, une priorité absolue.


    La marche dans le monde contemporain


    D’accord, mais tout ceci a rapidement été remplacé par le cheval puis par le SUV. La marche ne fait pas tout, n’est-ce pas ?


    Bien que les chevaux aient été un moyen de transport crucial pendant des millénaires (notamment pour les marchandises ou les nobles), ils n’ont jamais été accessibles à la majorité de la population, qui se déplaçait principalement à pied.


    La marche à pied a commencé à ne plus être le seul moyen de locomotion pour la majorité des gens de manière significative depuis le début du xxe siècle, avec l’avènement et l’adoption généralisée de la bicyclette et des automobiles.


    Cependant, ce n’est véritablement que depuis les années 1950-1960 que l’utilisation des voitures et des transports publics est devenue prédominante pour les déplacements quotidiens de la majorité de la population dans les pays développés.


    Ce confort moderne dans nos déplacements est finalement arrivé rapidement et a bouleversé nos habitudes acquises depuis des millénaires. Nous sommes à présent dans un monde qui bouge frénétiquement et pourtant, un nouveau fléau est apparu dans les années 1990 : la sédentarité.


    Nos inventions en matière de transport nous amènent à utiliser de moins en moins cet organe qui nous porte. Mais attention, cela ne le remplace pas. Marcher, ce n’est pas juste utile, c’est vital !


    Une revue systématique des études longitudinales de 1996 à 2011 a montré une relation constante entre le comportement sédentaire et la mortalité, ainsi que la prise de poids de l’enfance à l’âge adulte2.


    Il semble que nos pieds de nez à l’évolution humaine nous jouent des tours…


    Maintenant, je pense que vous êtes d’accord avec moi : l’histoire de l’Homme est une affaire de marche. Le pied joue un rôle central dans notre développement et il est nécessaire à notre bon fonctionnement.


  



  

    chapitre 2La sédentarité, futur mal du siècle ?


    La chaise : un nouveau tabac pour notre santé


    Après 3 millions d’années d’évolution pour perfectionner la marche, qu’avons-nous fait de ce pouvoir que le reste du monde vivant nous envie ?


    Nous ne marchons pas. Enfin, pas assez ! Les adultes français passent en moyenne entre 8 et 11 heures par jour en position assise, autant que nos voisins européens et nord-américains [1].


    Faisons maintenant un parallèle avec un problème bien connu, le tabagisme.


    Saviez-vous que fumer tue ? Je parie que oui ! Première cause évitable ayant entraîné plus de 75 000 décès en France en 2010 [2]. À renfort de grandes campagnes de sensibilisation, ce chiffre diminue lentement mais progressivement, contrairement aux effets de la sédentarité.


    Une étude d’Oslo, réalisée pendant 12 ans, a permis de conclure que l’augmentation de l’activité physique chez les hommes âgés réduit la mortalité d’environ 40 %, un effet comparable à l’arrêt du tabac [3].


    En France, 66 000 décès prématurés par an sont liés à un temps de sédentarité quotidien de 8,6 heures [4].


    Le plus préoccupant, c’est le futur de cette statistique car nos enfants passent en moyenne plus de 8 heures de temps sédentaire par jour [5, 6]. Une véritable bombe à retardement qui a déjà un coût en France : 494 millions d’euros à l’Assurance maladie (507 millions d’euros à la perte de productivité due à la mortalité prématurée, et entre 43 et 147 millions d’euros à la morbidité) [3].


    Cela ne présage rien de bon car il est plus


    

    

    La marche : un élixir de vie
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