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Infos Pratiques
Noubliez pas de [@lacharger la carfe de Iitinraire sur
Wwww leshaladeurs.ch
Théme %ﬁﬁ
Cultures et modes de vie
Difficulte &
Mollet moyen
Dure %
1h-2h
[lindraire
Quest Roule - Quartier du Motty a Renens - Pyramides de Vidy -
Vallée de la Jeunesse - Quest Roule
Préls de valos
Prét de vélo gratuit 7j/7 de 7h30 a 21h30 contre caution de 20
CHF et présentation d'une piece d'identité. Ouest Roule, Gare CFF,
Renens
g J
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Remarques personnelles
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Régles de securite du cycliste urbain

® Roulez a droite, laissez environ Tm de distance au bord, quitte a
faire ralentir les voitures derriére vous.

@ Portez un casque.

® Empruntez les pistes cyclables lorsqu'il y en a.

® Indiquez bien vos intentions aux automobilistes.

® Roulez en file indienne sur les routes.

® Aux feux, placez-vous de facon a ce que les voitures vous
voient, si possible a I'avant de la file.

® Anticipez toujours (une portiere qui s'ouvre, un freinage

brusque) et réduisez votre vitesse a I'approche des intersections.
® Et bien sOr, soyez le plus visible possible (phares et bandes
réfléchissantes).

L'utilisation de ce guide est soumise aux conditions générales disponibles sur
www.lesbaladeurs.ch/conditions
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Credirs des illustrafions
Ligues de la santé Niveau d'activité physique: d'apres Haskell 1994
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Depuis « Quest Roule », sur la place de
la Gare de Renens, partez sur I'avenue
du Tir-Fédéral et, plus loin, tournez &
gauche sur l'avenue de Concorde. Par
ces quartiers  tranquilles  vous
arriverez au Café de Chavannes et au
carrefour de la Cerisaie (passage du
TSOL). Continuez tout droit, jusqu'au
sommet de la colline, puis tournez &
gauche et encore & gauche. Vous
arrivez dans le quartier du « Motty ».

flu ryfhme de son coeur

Au repos, notre coeur bat en moyenne
entre 60 et 100 fois par minute, soit
plus de 30 millions de fois durant
toute une vie | Lla fréquence
cardiague varie notamment avec
I'age et l'entrainement physique. Elle
sera, par exemple, plus rapide chez un
nouveau né que chez une personne
agée, et, en principe, plus élevée chez
une personne sédentaire que chez
une personne entrainée. Pratiquer
une activité  physique réquliere
permet
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par des associations sportives, vous faire face a une demande accrue du
trouverez certainement votre corps en oxygéne, lors d'un effort .
bonheur ! Le programme « Allez Hop ! Avec ces différentes fréquences
» propose des cours de nordic cardiaques et une formule simple ,
walking, walking ou de course a pied nous  calculons la  fréquence
; les fitness, piscines et centres de cardiaque de travail, celle qui permet
sport proposent des activités sous d'établir des zones cibles
forme de cours et les Ligues de la d'entrainement et nous assure de
santé et les Espaces prévention, plus bouger en se faisant du bien ! Une
axés au niveau prévention, proposent activité physique d'intensité modérée,
des balades gratuites a pied et a vélo. considérée comme bénéfique pour sa
Au niveau des associations sportives, santé, correspond a un effort situé
il existe plus de 100 clubs dans le entre 40 et 60% de la réserve de
canton qui vous permettrons de fonctionnement du cceur. Cette
(re-)découvrir des sports différents intensit¢  d'effort  entraine  de
allant de la pétanque, au squash en nombreux changements
passant par le foot. Le choix est large, physiologiques ; en effet, la graisse
alors profitez-en ! du corps devient la source principale
d'énergie, le coeur améliore son
>> (14 aptitude a l'effort prolongé, et les
muscles deviennent plus efficaces et
Depuis le parking relais, passez sous le résistants. Entre 60 et 80%, l'effort
tunnel, traversez les voies du TSOL et devient plus intense. S'entrainer
remontez sur le théatre Kleber continuellement a cette intensité
Meleau. En suivant ces chemins n'est pas recommandé. Au-dela de
insolites, vous allez retrouvez la route 80% de la réserve de fonctionnement
principale en arrivant sur l'avenue de du cceur, notre corps ne parvient plus
Longemalle et suivez les indications a transporter suffisamment
pour la gare de Renens, point d'oxygéne aux muscles pour pouvoir
terminus de notre balade ! poursuivre  l'effort de  maniere

prolongée. Cette limite

\_ . \_
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que I'nypertension, le diabéte ou les
maladies cardiovasculaires. De plus ils
portent atteinte  également au
bien-étre  psychologique, a la
confiance en soi et a l'estime de soi.
De plus en plus d'enfants et
d'adolescents souffrent de surpoids;
ce phénoméne est en constante
augmentation, les chiffres ont triplés
depuis quelques années ! Les enfants
avec un probléme de surpoids sont
souvent rejetés par leurs camarades
et, en plus de développer des facteurs
de risques pour des maladies
cardiovasculaires, orthopédiques ou
respiratoires, leur enfance et leur
scolarité s'en trouve majoritairement
perturbée. Cette situation alarmante
pourrait certainement étre améliorée
par des mesures politiques et
éducatives favorisant un mode de vie
plus actif, en parallele d'une
alimentation saine et équilibrée.... Le
manque  d'activité  physique et
I'attrait pour les loisirs passifs en sont
les principaux responsables ; en effet,
les jeux vidéo, la télévision ou le fait
de se déplacer de plus en plus en
voiture ne favorise pas la dépense

Profiter des beaux jours et se
promener au bord du lac...Quel plaisir
pour son corps et son cerveau ! Nul
besoin de courir un marathon ou de
passer des heures dans un fitness; il y
a des moyens trés simples pour
demeurer actif tout au long de sa vie,
comme se déplacer régulierement a
pied ou a vélo pour se rendre au
travail, pour aller faire ses courses ou
simplement se balader. Lactivité
physique est accessible et bénéfique
a tout age ! Car qui dit prendre soin
de son corps, dit également prendre
soin de son coeur pour de
nombreuses années.... Afin de tirer un
maximum de bénéfices pour sa santé,
il est recommandé de pratiquer cing
fois par semaine une activité
physique d'intensité modérée
pendant une durée minimale de 30
minutes. Les activités d'intensité
modeérée sont reconnaissables au fait
qu'elles engendrent un essoufflement
léger, qui n'empéche cependant pas
d'entretenir une conversation. Sur un
jour donné, la demi-heure d'activité
physique peut étre fractionnée en
épisodes de 10 minutes ou
plus...I'essentiel étant de
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