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Combien
¢a colite ?
Pour un appareil correct,
prévoir a partir de...
200 € pour un vélo,
300 € pour un elliptique,
500 € pour un tapis

Entretenir sa forme sans bouger de chez soi, ¢’est tentant. Mais dans
six mois, aurons-nous la méme ardeur ? Petit tour des questions a
se poser pour que ce « nouvel ami» ne finisse pas au grenier.

» Est-ce que je vais vraiment m’en servir ?

« Vélo, elliptique, tapis de course, il faut connaitre la machine, vérifier que
I'on se sent bien dessus, donc ne pas hésiter ala tester dans un club de gym

ou chez une amie, 2 ou 3 fois », prévient Thierry Bredel”, coach sportif.

» Quel appareil choisir ?

Tout dépend de nos objectifs : si on est molle d'un peu partout, on mise sur
l'elliptique, qui fait travailler simultanément bras et jambes. Pour affiner ses
gambettes, rien de mieux que le vélo. A partir de 8 kg de surpoids, on pré-
fere le tapis de marche en position inclinée,

» A quel rythme dois-je m’entrainer ?

On prévoit 2a 3 séances de 10 4 15 min, les deux premiéres semaines, le temps
de se remettre en train. Ensuite, on les prolonge progressivement de 5 min.
Le but ? Arriver a 3 séances de 45 min par semaine, un jour sur deux.

» Que faire pour obtenir des résultats et rester motivée ?

« Il faut constamment “bousculer” nos muscles. On pratique une séance sur un

rythme intensif pendant 30 min et, la fois suivante, on travaille en

fractionné : 15 min sur un rythme lent et le reste du temps sur

un mode intensif », conseille le coach. Le premier mois, on ne
gexerce pas tous les jours, Leffet des courbatures peut vite
décourager. Il faut 3 a4 mois d'entrainement pour redessiner
ses courbes, Mais les premiers résultats ne se font pas atten-
dre:vous allez vous sentir plus tonique, plus légére et moins

fatiguée, Et sous l'effet des endorphines, qui se déclenchent

au bout de 30 min d'activité, vous deviendrez plus assiclue.

~de course
s  Autenr du livie « Guide pratique de la musculation », éd. Marabout, 7,90 €.

100 AANTAGES

PORTER CETTE BAGUE
EN PLEIN RUNNING, pour
obtenir en quelques secondes notre
fréquence cardiaque. Elle fait aussi
office de montre et de chronométre,
le tout pour moins de 15 g.
Cardiobague, Bodysens, 28 €,

en vente sur www.cardiobague.fr

On Veut- CES BASKETS

SPATIALES ! Leur semelle, mise au point
par Bill Mclnnis, ancien ingénieur de la
Nasa, réduit de 20 % fatigue et sollicitation
musculaire des jambes. Plus d'excuse pour
ne pas courir plus longtemps !

ZigBlaze, Reebok, 110 €. www.reebok.com
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