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D-Marche, un programme pour faire bouger les ainés
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« Un petit pas de plus au quotidisn,
un grand pas de plus pour ma san-
té | » Cest le slogan que l'association
nationale Adal (A la découverie de
I'age libre) développe pour « inciter
les seniors de plus de 60 ans a com-
mencer ou reprendre une activité
physique réguliére, en fonction de
leurs capacités du moment », expii-
que Catherine Geofiroy, corrsspon-
dante Bretagne d'Adal.

Ainsi, le programme D-Marche a
&té mis en place dans les quariiers
ouesi de Saint-Bricuc, par le Cenirs
communal d'action sociale (CCAS) et
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| a5 seniors & retrouvent pour échanger sur le programme D-Marche et la fagon
dont ils vont poursuivre leur activits physique.
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La Ruche. Celui-ci a pour objectif
« d'inviter chacun 3 augmenter dura-
blement son nombre de pas quoti-
dien et de lutter contre la sédentari-
té », explique Coralie Hersan, de la
Ruche.

Cette démarche gratuite, financés
par la Cordérence des financeurs, est
sulvie par sept séniors de l'ouest
depuis fin avril. Aprés une formation a
domicile par 'Adal, ils se sont retrou-
vés, mercredi, podométre dans la
pache, pour une premiére marche
d'une demi-heure.



