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*Toutes les études du programme D-marche®

Sur le site www.d-marche.fr
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LE PROGRAMME -MARCHE® : QU’EST-CE QUE C’EST ?

 D-marche® est une invitation à augmenter son

nombre de pas au quotidien et de manière durable.

 Outil reconnu par Santé Publique France, il sert à

informer, encourager et accompagner chacun vers

une prise en main de sa santé par la remise en

mouvement et la valorisation de la marche au

quotidien.

 Depuis 2011, plus de 32 000 personnes sont

devenues D-marcheurs.



LE PROGRAMME      -MARCHE® : SON ORIGINE

 Le programme D-marche® répond à deux

problématiques : la sédentarité et l’isolement d’une

partie de la population. Pour ce faire, il s’appuie sur

une action en lien étroit avec un partenaire local déjà

implanté et s’inscrit dans la continuité des actions

existantes.

 Prendre en charge sa santé globale par une activité

physique régulière, la marche quotidienne devient

fondamentale et un enjeu pour tous.

 En 2016, les adultes passaient en

moyenne 6H39 par jour dans des

activités sédentaires.

 95 % des adultes sont exposés à un

risque pour leur santé à cause d’un

manque d’activité physique ou d’un

temps trop long passé assis.



LE PROGRAMME      -MARCHE® : 

POINTS FORTS

Le programme D-marche®

propose les conditions

favorables pour obtenir

des changements durables

de comportement.

« En conséquence, la question

n’est plus, ’’ces objets [les

podomètres] sont-ils pertinents

en prévention ?’’, mais ‘’à

quelles conditions le sont-ils ?’’ »

(Cambon Linda, 2016)

Reconnaissances par les

institutions : Santé publique

France, CNAV, ONAPS,

Transition Ecologique…

« 85% des D-marcheurs

interrogés ont répondu que

l’activité de marche était

maintenant intégrée à leur

mode de vie ». (Etude d’Utilité

sociale, 2015)

Les D-marcheurs font partie

d’une communauté, au

service de projets locaux.

« Nous l'avons attendu et le

nouveau challenge est là, encore

plus ludique et concret que le

précédent. C'est vrai que la

France est belle et mérite qu'on

prenne le temps de la regarder.

Je participerai à cette traversée

avec le plus grand plaisir. »

(Marguerite)

C’est surtout pour tout le

monde !

J’y ai trouvé le plus grand profit

moi qui, avant de le détenir, suis

resté des dizaines d’années

assis devant l’écran de mon PC

et qui maintenant fais de 7500

à 8000 pas par jour » (Michel)

PROGRAMME 

MOTIVATIONNEL
EFFICACITÉ

CRÉATION D’UNE 

COMMUNAUTÉ
ACCESSIBILITÉ

BIENFAITS MULTI-

DIMENSIONNELS

Le programme D-marche®

aborde de nombreuses

thématiques relatives à

celle des dimensions de la

santé.

« J’ai constaté une évolution des

rapports entre les salariés qui

ne perçoivent plus leurs

déplacements comme une perte

de temps mais comme une

façon plus efficace de collaborer

». (Annie, Directrice de

l’Innovation Sociale et de la

Prévention)



LE PROGRAMME      -MARCHE® : DÉROULEMENT

T0 + 30 jours + 60 jours + 90 jours

✓ Tour de table, besoins et 

attentes de chacun

✓ Echanges interactifs sur 

différentes thématiques : 

sédentarité, activité 

physique, prévention, 

santé…

✓ Remise des Kits D-marche®

Session initiale

✓ Retours sur la session 

initiale et aide à la 

connexion

✓ Découverte de l’espace 

en ligne à disposition de 

chacun des participants

✓ Lancement d’un 

challenge collectif animé 

jusqu’au bilan

Temps d’accompagnement n°1

✓ Organisation d’une action 

collective autour de la 

marche (élaboration 

d’une balade, organisation 

d’un rallye, visite 

culturelle à pied…)

Temps d’accompagnement n°2

✓ Retour d’expérience des 

participants sur les 

bénéfices perçus à 

l’utilisation des outils D-

marche®

✓ Passation des 

questionnaires finaux

Temps d’accompagnement n°3

3H 2H 2H1HAnimé par le Formateur 

D-marche®
Animé par le Formateur 

D-marche®
Animé par le partenaire Animé par le Formateur 

D-marche®



-MARCHE® : UN PROGRAMME AVEC DE MULTIPLES           

OBJECTIFS

Objectifs spécifiques Objectifs opérationnels Evaluation

✓ Inciter chacun à augmenter durablement sa 

quantité de pas quotidienne

Sensibiliser aux bienfaits de l’activité physique, en 

particulier la marche

Soutenir la motivation dans la durée

Questionnaires « perspectives 

individuelles et collectives » complétés 

par les participants de l’action lors du 

dernier temps d’accompagnement.

✓ Favoriser le lien social

Favoriser les activités de groupes

Faire découvrir des structures et activités nouvelles

✓ Assurer la pérennité de l’action

Intégrer la D-marche dans les activités habituelles de la 

structure relais accueillante

Permettre l’accès à une communauté des D-marcheurs par 

le site internet dédié

Objectif général :  Augmenter le niveau d’activité physique pour préserver et/ou améliorer la santé, l’autonomie et la 

qualité de vie des personnes.



Association À la Découverte de l’Âge Libre 

5 Impasse du 49 Rue du Faubourg Saint-Martin, 75010 PARIS

01.42.40.45.10

d-marche@adal.fr

NOUS CONTACTER
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