
Forme

ON ANNULE
ET ON REMPLACE

Fairedu sport, oui, maisoptimiserson tempsen

mobilisant sonénergieà bon escient,c’estmieux%

PAR JEANNE DREAN

30 MN DE MUSCULATION
AVEC POIDS

= 1h detennis

Passé 30ans, la perte

de massemusculaire est

compenséepar une prise

de massegraisseuse.

Lorsd'une séancedefitness

avec deshaltères, qui monte

en intensité, on muscle le haut

du dos etles bras, mais on

rééquilibre aussi leschaînes

posturales(abdos,dos,

ischio-jambiers, fessiers), pour

préserver le dos.

L'info en + En club, le coach

adaptela chargeà chacune

et sait fairemonter le cardio

au juste niveau.

LE COURS DU MOMENT

BodyPump LesMills à

L'Appart Fitness. Liste des

clubssurlappartfitness.com

15 MN DECORDE
À SAUTER

— 30mndejogging

Pasle tempsni le courage

de courir?En deuxfois moins

de temps, avec une simple

corde, on peutaméliorer

son cardio, gagner en

explosivité et semuscler.

Une fois le mouvement

acquis,c'esteuphorisant...

en ligne ou Chez Simone,

Paris-20.jymp-rope.com

50 MN DE BARRE

FITNESS

= 1 h 30debarremi sol

Conçuepour lesdanseurs

blessés,la barre ausol

décline les mouvements

de danseclassiqueparterre,

pouréviter leschocs,

L'info en + Onchoisit une

cordeadaptéeàsa taille :

environ 2,55 m pourcelles

qui mesurent moins de 1,75 m,

2,85 m pour les plus grandes.

LE COURS DU MOMENT Jymp

(contraction degym et jump),

travail d'équilibre

et de coordination.

l'info en+ Ballons, haltères,

élastiquesou travail au poids

decorps... Impossible de

s'ennuyeravec desséances

aussi variéesque les playlists.

LE COURS DU MOMENT

Barre Flow chezPoses

Studio Marais, Paris-3e.

Infossurposes-studio.com

etpermetde poursuivre

le travail d'assouplissement

et de renforcement

desmuscles posturaux. Des

variantesinspiréesdu fitness

combinentaussi endurance,

renforcement musculaire,

ET

APRES ?

À LA SUITE D'UN

ENTRAINEMENT INTENSE

D'AU MOINS 40 MN,

LE CORPS PUISE DANS

LESRESERVES DE GRAISSE

ETDE SUCRE, JUSQU'À

48 H APRES.

1H D'AQUAFITNESS

-2hd’Aquagjym
Idéalepour activer

la circulation etfavoriser

l'élimination, l'Aquagym

manquede challenge.

Pourforgerle physique

et le mental, on peutpratiquer

un mix de crossfit,fitness et

natation dansuneséance

intense hors, suretdans l'eau.

L'info en+ En immersion,

on soulage lesarticulations,

cequi limite les risques de

blessure. Sur l'eau, on booste

letravail de gainage pour

combler ledéséquilibre.

LE COURS DU MOMENT

Swimcross dans les centres

aquatiquesRécréa.

Liste surswimcross.fr

Au programme : 50%boxe,

avecdescoups surAqua

Bag, 50% bootcamp

avecdessessionsde HHT.

L'info en + Endix rounds,les

jeux de lumières etla musique

garantissent une séance
immersive hors dutemps.

LE COURS DU MOMENT Le

Cercle Boxing, Paris-l 8e. Liste

surlecercle-boxing.com•

50MNDE CERCLE
BOXING

= 1h30 deboxe

La boxe travaille lecardio,

sculpte la silhouette etbooste

la confiance en soi. Pourles

novices, il existe uneoption

sanscombatni choc.
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