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SE MUSCLER
EN S'AMUSANT
Fif ping, gym-clubbing, skate ou rétro vélo, voici
des activités ultra-fun et TONIFIANTES. C'est tout
ce qu'on veut !
Photos Ben Watts Réalisation Chloé Dugast
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U LAGYM CLUBBING FAIRE
U LA FËTE ENTRE COPAINS

^f Outre Atlantique on ne compte plus les
^V after work danses et les fitness parties Au

^f menu la fete et les copains les mojitos caca
^^^^^^— houetes en moins ' C est fun et motivant de
se dépenser pour le plaisir sur la play hst du jour plutôt qu en se
focalisant sur ses tnceps ou ses abdos Surtout qu on voit des
resultats puisqu on améliore son souffle sur des mini choregra
phies cardio et qu on se tonifie du haut comme du bas Et e est
d ailleurs ce qui plaît dans la gym suédoise qui propose de se gal
ber dans la bonne humeur depuis vingt ans ' Un anniversaire a
fêter "° Et pour garder le rythme on peut aussi suivre le calendrier
des soirees Zumba (zumba corn) ou s inscrire dans un Health
City (healthcity fr) pour participer aux after work mensuels
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LE STREET STRIDER UN VELO À TROIS ROC
Ce drôle de velo Elliptique a trois roues fait foreur en. Californie '
Dessus on brûle 50 % de calones de plus qu en pedabnt sur un
velo classique et 13 % de plus que sur sa version statique en salle
Et e est vrai qu il faut vraiment pousser sur les jambes et nrer sur
les bras pour avancer a un bon rythme Idéal pour s aérer en se
dépensant vraiment et en faisant travailler aussi bien les abdos
les dorsaux et les muscles des bras que les muscles des jambes
4 tutti mr li littoial duff, \iiritreetstriderfrarnt fi

3LES 24 HEURES DU MANS À ROLLERS
L ENDURANCE EN ËQUIPE
Si vous avez déjà randonne trois ou quatre fois en
ville (le vendredi soir a Paris"1" par exemple) il vous
reste un mois pour vous entraîner avec votre bande
avant cette manifestation les 25 et 26 mai (inscnp
tions sur 24rollers com) Comptez une ou deux fois
par semaine I occasion de réveiller comme il faut

abdos fessiers jambiers et de brûler jusqu a 500 calones par
heure Une fois sur place vous vous relaierez un par un (equipe
de 3 a IQ) sur les 4 185 km du circuit Bugatti En moyenne les
equipes font no a 120 tours en 24 heures soit environ 45 kdo
metres par coéquipier Ambiance et courbatures garanties '
* Rando i oisfinibtt •> [Hit Pttti fttrllt r (pttit r dit r tom)

LE VELO OLD SCHOOL RETRO PÊDALAGE
Style « Downton Abbey » ou 3o s 5 Une fois chinée la tenue qui va
avec on sort sa bicyclette d epoque et on s élance sur lAnjou Velo
Vintage"1" une rando course delicieusement surannée qui séduira
celles qui aiment pédaler sans trop accélérer Le bon rythme
puisqu il faut tenir 35 46 ou 87 kilometres Une cadence*» eidu
rance parfaite pour admirer le paysage tout eu brillant du gras
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5LETRAL COURIR EN FORËT
Courir dans les bois e est la tendance forte du run
mng Difficile de résister a une virée detox « bain
de verdure » parmi les oiseaux qui pépient et dans
les odeurs de mousse D autant que chacun peut
pratiquer a son niveau alterner foulées tranquilles

et accélérations en fonction du terrain Comme il est varie vous
êtes sure de brûler un max de calories et de bien vous gainer « On
travaille plus de chaines musculaires qu en courant dans un parc
maîs e est surtout un etat d espnt un depassement de soi et une
communion avec la nature » précise Olivier Mignon chez Asics*
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LA BOXE MAÎTRISER LE COUP DE POING
Parce que ça défoule et que ça affine tout ce qu on ;
de choisir ou et comment
• En coaching prive ou en cours collectif (mua|F-lfiai boxe
anglaise ) dans la nouvelle salle Champion Spirit, fondée par
Abdoulaye Fadiga neuf fois champion de France de boxe thaïe
ïfl / tfi / î / f / s If) tt fxtr tir titi I1) mai (u tt tt ïO{ t h com)
• A plusieurs et en musique le Sweat Boxing, sans contacts ni
gants a tester dans le nouveau club de Stepj(Hfe Demouy et
Brahim Asloum ancien champion du monde «Bioxe
^rt tttt tuning Ptiif> lh (\iittrthtniiiizfr)
u Version fitness I Adidas Boxing a ete concocte par la coach US
Ashley Conrad a suivre au Pure Club Med Gym

LE CROSSFIT POUR DEPASSER SES LIMITES
Cameron Diaz et Laure Manaudou sont fans ' Tractions pompes
lancers et sauts en tout genre le CrossFit condense sur un par
cours de 30 minutes des exercices de forte intensité qui sollicitent
I ensemble du corps Et chaque jour I enchaînement change
Parfait pour celles qui ont un mental de sportive et le goût des
challenges muscles ou I on mouille bien le maillot A decouvrir
gratuitement lors de la tournee Reebok en mai et en juin (mscnp
dons sur livewithfiretour fr) et a pratiquer dans une box Reebok-
espace urbain couvert reserve a la discipline
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LE BOWLING OBJECTIF SILHOUETTE 50'S
Maîs bien sûr qu on améliore sa forme en faisant des
stnkes ' Flexions etirements ce jeu fait travailler les
bras les jambes la souplesse et I equilibre Les boules
pèsent entre 3 et 7 kilos et on fait 13 a 21 lancers par partie ce n est
pas nen Maîs le bowling e est d abord run et comme vous y allez
a plusieurs vous jouez plus longtemps
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