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Unmatin de semaine, direction le
parcours Vita des bois deBelmont,
dans les hauts de Lausanne. Une
petite boucle – 1,8 kmet undénivelé
de 50m–que beaucoupd’aficiona-
dosm’ont conseillé. Je pratique le
yoga, je fais du vélo et je randonne
régulièrement, donc le challenge ne
me fait pas peur. Première impres-
sion: ça fait du biend’être au calme,

dans la nature, entouré d’arbres.
Malgré le succès de ces pistes et le
fait que celle-ci est plutôt connue et
proche de la ville, j’ai le bonheur
d’être seul avecmoi-même.Alors
certes, ça commence plutôt endou-
ceur, avec quelquesmouvements
d’étirement et d’échauffement dans
les premiers postes que je trouve
trop faciles, et qui sont unpeu trop

proches les uns des autres (petit
tuyaude connaisseur, reçu après
coup: faire aumoins unepremière
fois le parcours sans s’arrêter aux
postes, histoire de s’échauffer).
Mais petit à petit, on se prend au
jeu. Et la difficulté augmente au gré
des postes. On tente ainsi la version
rouge («force») des exercices – on
vousmet audéfide faire 3 tractions

de barre sans pester – on joue avec
le nombre de répétitions proposées
pour se pousser un chouia, et on
transpire. Beaucoup. Cela faisait
bien quelques poignées d’années
que je nem’étais plus amusé avec
des barres parallèles oudes an-
neaux, et c’est honnêtement très lu-
dique, en plus d’être intense. J’ai
bien envie d’y retourner, du coup.

Promenons-nous dans les bois

WalterMengisen,directeur suppléantde
l'Office fédéral du sport et co-recteurde la
HauteÉcole fédéralede sportdeMacolin.
Quels que soient sonâgeet sa condition

physique, chacunpeuty trouver son
compte.Audépartde chaqueparcours,
unepancarte indique lenombredekilo-
mètres, ledénivelé et le kilomètre-effort.
Et tout au longduparcours, les 15postes
permettentde s’entraîner à43exercices
différents. «Onpeut accomplir tous les
exercicesproposés, ou seulement cer-
tains,maisonpeut aussi utiliser lepar-
cours commeunepromenade, et la fré-
quenceet l’intensité sont l’affairede cha-
cun», résumeBarbaraBaumann.Ducoup,
mêmesans connaissances sportives, une
personne lambdapeut se lancer et y trou-
ver sonbonheur, sans risquer l’accident
ou l’épuisement. «Et c’est simplede com-
plexifier les choses, si besoin, enajoutant
des répétitions, par exemple, ouenpropo-
santd’autresmouvements avec les
mêmes structures, pour faire suernos
clients», apprécie SébastienGrossini.

tits sentiers enpleinenature, agrémen-
tésdepostesoù travailler sonendurance,
sonagilité et sa force.Aprèsplusd’unde-
mi-siècled’existence (le jubilé a été célé-
bré en2018), l’avenir sourit à cettedisci-
pline sportive et sylvestre.
Et s’il y en a une qui a le sourire, c’est

elle. Barbara Baumann est la responsable
des parcours Vita auniveaunational. «Il
est vrai que dans cesmoments difficiles,
les parcours sont très fréquentés. Cer-
tains les découvrent, d’autres les redé-
couvrent,mais il est difficile d’avoir des
chiffres exacts de la fréquentation.»
Preuvede ce regain de popularité: les re-
tours nombreuxdes utilisateurs et les de-
mandes de plusieurs structures locales
(communes, offices du tourisme, clubs
de sport, etc.) pour accueillir ou
construire unenouvelle piste.

Onenparle àNewYork
Le succès est tel quemême le très respecté
«NewYorkTimes» s’est fendud’unarticle
élogieuxenplein semi-confinement, en-
censant cetteparticularitéhelvétique.
BarbaraBaumann,notamment, s’y est ex-
primée. «Pourmoi, leparcoursVita est
mieuxqu’unfitness! L’entraînement fonc-
tionnel enpratiquantdes exercices en se
servantdupoidsducorps, dans leplus
beau stadedumonde– lanature –, qu’y a-
t-il demieux?»
Alors, évidemment, elle prêche pour sa

paroisse,mais elle est loin d’être la seule
à s’enthousiasmer. «Comme tout bonpe-
tit Suisse, j’ai fréquenté les pistes Vita dé-
jà gamin, raconte SébastienGrossini, au-
jourd’hui préparateur physique àGe-
nève. Désormais, je les utilise dans le
cadre professionnel, en y amenant par-
fois des clients: c’est simple, c’est balisé,
c’est tout le temps accessible, et avec un
peud’imagination – et l’aide d’unprépa-
rateur physique! – onpeut faire énormé-
ment de choses.»

LapisteVita, commetout lemonde l’ap-
pelleencore, c’estaussiunespécificité
suisse.Carsides initiativesplusoumoins
similairessontnéesenSuèdeouenAlle-
magne, seulnotrepaysacontinuéàentre-
tenir ces installations,bonanmalan.«C’est
unefaçontrèssuissedeprocéder,uncôté
assezconservateur,noteGrégoryQuin,
historiendusportà l’UniversitédeLau-
sanne.Aufinal, entretenir coûtemoins
cherquedémoliret reconstruire,et les
pistesVitaensont lesymbole, toutcomme
nossallesdegymnastique,qui,pourbeau-
coup,datentencoredesannées1950!»

Des exercicesmis augoûtdu jour
Si le concept n’a pas changé depuis ses
débuts, les exercices suggérés ont, par
contre, subi des liftings au gré des an-
nées, pour répondre aux besoins et aux
connaissances techniques dumoment.
«La première piste Vita est née quatre ans
après les Jeux olympiques d’Innsbruck
de 1964, durant lesquels les athlètes
suisses ne ramèneront aucunemédaille,
résumeGrégoryQuin. C’est un choc, plu-
sieurs initiatives naissent alors pour don-
ner un accès à tous au sport.» Une ten-
dance qui culmine avec la loi fédérale en-
courageant la gymnastique et les sports,
de 1972. Aujourd’hui, ce serait, selon ce
spécialiste, notre «saturation de l’urbain»
et notre besoin denature qui nous attire
vers ces parcours sportifs souvent situés
enpleine forêt.
La fameuseHauteÉcoledeMacolin, dé-

pendantede l’Office fédéral du sport,
gardeunœil sur leprocessus,mêmesi elle
ne créeplus elle-même les exercices ad
hoc. «Auniveaudesexercices, c’est selon
moi l’idéal, car c’est adapté à tous lespu-
blics et c’est complet.Oucommentune
idée sommetoutemarrante, en 1968, est
devenueune success story», se réjouit

Même sans connaissances sportives, tout un chacun peut trouver son bonheur sur une piste Vita, sans risquer l’accident
ou l’épuisement. Keystone/Anthony Anex

«Lapremièrepiste
Vitaestnéequatre
ansaprès lesJO

d’Innsbruckde1964,durant
lesquels lesathlètessuisses
neramènerontaucune
médaille.C’estunchoc,
plusieurs initiatives
naissentalorspourdonner
unaccèsausportàtous»
GrégoryQuin,historiendusport
à l’UniversitédeLausanne

Commecesparcours sont gratuits, en tout
tempsaccessibles etpraticablesquelsque
soient sonâgeet sa forme,on jette au feu
notre abonnementdefitness?Pas si
simple, envérité. Car s’ils sont complets,
cesparcours sont aussimoins spécifiques
qu’unprogrammedefitnesspersonnalisé.
«Jenepensepasqu’unepisteVita rem-
placedirectementunepréparationphy-
sique spécifique, car avec cettedernière,
leprogrammeenseignépermetde travail-
lerdes groupesmusculairesbien ciblés
pourunedisciplinedonnée», explique
MaximeGrosclaude,médecindusport au
SwissOlympicMedicalCenterde l’Hôpital
de laTour, àMeyrin.Àcondition, bien sûr,
d’êtrebien informé,paruncoach sportif
ouunphysio.»Mêmes’il connaît bienet
pratiqueparfois lapisteVita, il avoued’ail-
leurs rarement la conseiller à sespatients.
«Parceque, justement, les exercices sont
trèsvariés etdiffus, ils nepermettrontpas
de travailler surunearticulationouun
problèmeenparticulier. Par contre, on
peut la conseiller àquelqu’unqui souhaite

Enchiffres

1968
Unclubde sport
zurichoisdemande
à l’assureurVita
(aujourd’hui incor-
poré au seinde la
ZurichAssurances)
de l’aider àfinancer
unparcoursmêlant
course àpiedet
exercicesdans la
forêt. Lapremière
pisteVita était née.

500
Lepays comptepile
undemi-millier
deparcoursVita.
Ledernier endate
aété inauguré
àSalavaux (VD),
enpleinepériode
deconfinement,
et fait 2,3 km.

15
Si la longueurde
chaqueparcours
peutdifférer, le
nombredepostes
(15)nebougepas.
En fonctionde sa
conditionphysique
etde sesbesoins,
onpeut choisir
entre lesoptions
endurance, agilité
ou force.

90%
Une étude de
l’Office fédéral
de la statistique
amontré que 90%
de la population
suisse connaissait
les parcours Vita.
Et dans le dernier
rapport sur
l’activité physique
des Suisses (Sport
Suisse 2020),
publié en juin par
l’OFSPO (Office
fédéral du sport),
les chiffres sont
éloquents: 19%
des Suisses
les utilisent de
manière générale,
dont 8% aumoins
une fois par mois).
Et ça, c’était
avant le Covid.

se remettre àuneactivitéphysiqueau
sens large.»Etdeprendre l’exemplede la
préparationà la saisonde ski. Pour lui,
mieuxvaut sediriger versune sallede
sport ouuncoach sportif, pour gainer et
renforcer lebasducorps etprévenir les
blessures. «LapisteVita serait davantage
unentraînementdebien-être global»,
estime-t-il.
C’estunpeu lenœudgordiende lapiste

Vita: ses atouts – ellepermetde travailler
simultanément soncardio, son renforce-
mentmusculaire et sa coordination – sont
aussi sa faiblesse.Très complète, elle est
relativementpeuspécifique.Maisqu’im-
porte leflaconpourvuqu’on sebouge.
«Certains trouventque lespistesVitaont
uncôtéunpeudésuet, note encore lemé-
decindusport. C’est peut-êtrevrai,mais
aufinal, il fautquecela fasseplaisir aux
gens. Et si au lieud’être assisdeuxheures
à table ledimanche, ils y restentuneheure
puis vont faireunepisteVita, c’est celaqui
compte.»Enplus, onpariequ’il y enaune
prochedu lieudevotre repasdominical.

➜

Fairedécouvrir lapratiquemusicaleau
seind’unorchestreauxenfants lesmoins
favorisésest l’objectifdeDémos(Dispositif
d’éducationmusicaleorchestraleàvoca-
tionsociale),unprojetdedémocratisation
culturelle initiépar laCitéde lamusique-
PhilharmoniedeParis.Ceprojetnational
s’attelledepuis2010àenrichir leparcours
éducatifetmusicaldesenfantsdetoute la
France,à favoriser la transmissiondupatri-
moineclassiqueetàcontribuerà leur inser-
tionsociale. Il estdestinéavant toutaux

enfantspourqui l’accèsà l’éducationartis-
tiqueetculturelleestdifficileenraisonde
l’éloignementgéographique (quartierset
zones ruralespeudotésen infrastructures
culturelles), économiquesetsociales. Il se
composedequatreheuresd’ateliersde
pratique instrumentalehors tempssco-
laire,destagesdevacances,de jeucollectif
enorchestresymphoniqueetderépéti-
tionsetconcertpublicsavec l’orchestre.Le
toutencadrépardesmusiciensprofession-
nelsetchefs renommésdurant troisans.

Leprojet Démos
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Des chercheursde l’Université deGenèveontmontré comment la pratique
musicale au seind’unorchestre favorise, chez les jeunes sujets, l’acquisition
de compétences essentielles dans le développementde l’empathie.

Un enfant qui joue dans
un orchestre développe
son empathie

ÉLODIE LAVIGNE
elodie.lavigne@planetesante.ch

Des scientifiquesenblouseblanche,mal-
lettes à lamain, parcourantdes zones re-
culéesdeFranceà la rencontrede jeunes
musiciens enherbe.Cette imagecorres-
pondpeuouprouà l’expériencede terrain
menéepar leCentre interfacultaire en
sciences affectives (CISA)de l’Université
deGenève (UNIGE), en collaborationavec
l’Institutde rechercheetde coordination
acoustique/musiquedeParis et l’Univer-
sitédeGênes.Cepôled’excellencea rem-
porté l’appeld’offresde laCitéde lamu-
sique -PhilharmoniedeParis, pourme-
ner, durantdeuxans, unevaste étude
visant àmesurer, demanièreobjective, les
effetsde lapratiquemusicale enorchestre
sur ledéveloppement cognitif, émotion-
nel et social des enfants. L’institution
française était eneffetdésireusedevéri-
fier, sur leplan scientifique, l’impact sur
les enfantsde sonprogrammed’éducation
musicaleDémos (lire l’encadré). Les cher-
cheurs en sciences affectivesont, de leur
côté, saisi l’opportunitéde tester leurshy-
pothèsesde travail surun largeéchantil-
lon: 300enfants âgésde7à 12ans,non
musiciens et issusdepopulationsvariées.
«Nousnous intéressonsdepuis longtemps
augroupemusical, à son fonctionnement
et auxaspects interpersonnels et compor-
tementauxqui s’y jouent», expliqueDi-
dierGrandjean,professeur auCentre in-
terfacultaire en sciences affectivesde
l’UNIGEet coauteurde l’étude.

Vive lamusique
La recherche scientifique s’est certesdéjà
beaucoup intéresséeà lamusique.De
nombreux travauxontmontréque jouer
d’un instrument améliore les fonctions
exécutives (planificationd’uneaction, ca-
pacité àmoduler sa réactionet àmodifier
son intention), lamémoirede travail, la
structuration linguistique, laprédiction
temporelle et la coordination.Autantde
bénéficesqui, chez les enfants, favorisent
la réussite scolaire. «Mais les études exis-
tantesnemettentpas enavant ladimen-
sioncollectivede lapratiquemusicale»,
souligneDonaldGlowinski, chercheur au
CISAetdirecteurduprojetEmoDémos.
Or, l’orchestre estune sortedemini-com-
munauté, idéalepourobserver comment
sesmembres entrent en interaction,
tiennent compte lesunsdes autresdans la
poursuited’unprojet commun, ici autour
de lamusiqueclassique.
«Dequellemanière le fait dedevoir se

synchroniser avec autrui améliore-t-il les
compétences interpersonnelles, comme
la reconnaissancedesémotionset l’empa-
thie?» se sont interrogés les chercheurs.
Les résultats, qui serontprochainement
publiésdans l’ouvrage «Together inMu-
sic: Participation,CoordinationandCrea-
tivity inEnsembled»auxPressesUniversi-
tairesd’Oxford, révèlentqu’«auboutde
deuxansdemusiqueencollectivité, la
mémoire, laflexibilité cognitive, l’autono-
mieet l’empathiedes enfants se sontdé-
veloppées jusqu’à cinq foisplus rapide-
ment, en comparaisondemesurespu-
bliées surdes tests standards», relève
DonaldGlowinski.

Scienceparticipative
Pour arriver à ces conclusions, les cher-
cheursont travaillé enétroite collabora-
tionavec les acteursduprojet (éduca-
teurs,musiciens, chefsd’orchestre, etc.),
dansuncontextede sciences inclusives et
participatives. «Lebut étantque l’étude
puisse s’inscrire correctementdans lapé-
dagogie appliquéedansDémosetpour
pouvoir ainsi définirunmodèled’investi-
gation surmesure», stipulent les auteurs.
Des tests standards,mais aussi desoutils
inédits (applications interactives et autres
jeux sur tablettes) ont été conçuspour
pouvoir quantifier les capacités cognitives
et émotionnellesdes apprentismusiciens.
«Les recherchesont eneffetporté surplu-
sieurs aspects cognitifs etmoteursque
l’onassociehabituellement audéveloppe-
mentde l’empathie etde la sociabilité.Des
aptitudesdifficiles àmesurerdirectement
sans risquerd’y introduiredesbiais», re-
lèveDonaldGlowinski. Pour ce faire, les
enfantsont été répartis dans trois or-
chestresdeniveauxdifférents (débutant,
intermédiaire, avancé) avecunemixité
des âges, pourdistinguer l’impactde l’âge
decelui de l’apprentissage.
Avantd’aborder l’instrument, toutun

travail sur lamusicalité, ladanseet le
chantaétéeffectuépour fairenaître lamo-
tivationdesenfantsà travailler ensemble,
endépassant lapeurde l’erreur, inhérente
à l’apprentissage.Des investigationsont
étémenées sur troisniveauxdecompé-
tences: la reconnaissancedesémotionsà
différentsniveauxdecomplexité; lamé-
moirede travail (nombred’informations
retenuesaucoursd’une tâche); l’attention
et laflexibilité cognitive (intégrerune
consigne, l’appliqueret s’adapter rapide-
mentauxchangementsde règlesenétant
capabled’inhibition).Enfin, les cher-
cheursontmisaupointdesapplications
interactives sur iPod,équipésdecapteurs,
pourmesurer laprécisionet la synchroni-
sationdesmouvementsdespetitsmusi-
ciens, etvoir ainsi leur capacitéà imiter les
pairs et leprofesseurdemusique.
Quandbienmême lesdonnéesn’ontpas

puêtre comparées à cellesd’ungroupe
contrôle et que l’échantillonn’apas été
constituéà l’aveugle, commedansune
étude scientifique standard, les résultats
sont très encourageants.Dès lapremière
année, les chercheursontnotéuneévolu-
tion significativedes capacités cognitives
et émotionnellesdes enfants, surtout
entre ladeuxièmeet la troisièmeannéede
pratiqueenorchestre, se réjouitDonald
Glowinski: «Tant lamémoireque la recon-
naissancedesémotionset laflexibilité co-
gnitive sont fortement améliorées et
prochesd’êtremultipliéespar cinqchez
les enfantsde9ansde l’orchestre.»Des
observationsqui correspondent à l’intui-
tiondesprofesseurs etdes éducateurs,
mais aussi aux résultatspubliés.Uneamé-
liorationde l’ensembledes fonctionsexé-

cutives a également été relevée. Laflexibi-
lité cognitive s’est développée chez les
plus âgés, conformément à cequedit la lit-
térature scientifique. Lamémoirede tra-
vail a, quant àelle, progressédemanière
plus linéaire. Les résultats sont aussi pro-
metteurspour cequi estdes interactions
collectives etdes capacitésde synchroni-
sation,maisnécessitentd’être confirmés.
Que faut-il concluredecette expérience

originale? «Ladimensioncollectivede
l’apprentissagede lamusiqueest très im-
portante», souligneDonaldGlowinski. La
reconnaissancedesémotions, nourriepar
le jeuorchestral, est unequalité indispen-
sablepour établir une relationet s’inscrire
dansungroupe. «Aussi, poursuit le cher-
cheur, la capacité à resterdans le rythme,
à se synchroniser et à imiter autrui, reflète
celledepouvoir adopter laperspectivede
l’autre et êtredans l’empathie.»Autantde

L’orchestre est une sorte demini-communauté, idéale pour observer comment sesmembres entrent en interaction, tiennent compte les uns des autres
dans la poursuite d’un projet commun. Plainpicture/Siegfried Kuttig

«Lamémoire,
lareconnais-
sancedes
émotionset
laflexibilité
cognitive
sontproches
d’être
multipliées
parcinqchez
lesenfants
de9ans»
DonaldGlowinski,
chercheurauCISA
etdirecteurdu
projetEmoDémos

compétences interpersonnelles indispen-
sablespour le vivre ensemble, au sein
d’uneclasse,maispas seulement. PourDi-
dierGrandjean, il est impératif d’investir
dans ce typed’apprentissages, pourtant
souvent laisséspour compteauprofitdes
sciencesdures.Or, «élaborerunobjet en-
semble renforce l’intégrationet laprise en
comptede l’autre, desqualitésprécieuses
pour les enfantsqui construisent la socié-
tédedemain», conclut le chercheur.
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

Vous souhaitezmieux connaître le champ
des émotions?Unenouvelle formation
continue s’ouvreà l’Université deGenève:
«Compétences émotionnelles en situation
professionnelle». Plusd’infos sur:
https://www.unige.ch/formcont/cours/
competences-emotionnelles


