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il le.plein de




DU CARDIO cOMME
EN BOITE DE NUIT

Vous vous souvenez du jeu Twis-
ter ? Le cours « Functional Zone Pavigym
3.0 » n'en est pas loin avec ses deux grands

carres a neuf cases, un au sol, un au mur, et
une piste de course, tous ponctués de Led.
Le coach sélectionne sur l'ordinateur un
programme de 10 a 30 minutes. Chacun
enchaine en musique des exercices de 30,
45 ou 60 secondes (squats et fentes en
mouvement, sauts, lancers de medecine
ball...) en suivant les cibles qui sallument.
Une activité présentée au dernier Salon
mondial Body Fitness qui arrive en

France. Infos sur pavigvim.com

2 UNE REFLEXO Pour
(REJPARTIR DU BON PIED

« La réflexologie plantaire peut
aider a reprendre le controle sur ses com-

portements compulsifs et a ne plus étre
ballottée par ses sentiments », explique
Gwenn Libouban. réHexologue a Cancale et
a Paris. Foie engorgé. estomac trop acide.
reins fatigués, intestin intoxiqué... En tra-
vaillant ces points. on relance le drainage et
le systéme digestif. Mais cela va foreément
plus loin car le physique et ['émotionnel for-
ment un tout. En détendant la charge émo-
tionnelle, en aidant & mieux dormir et a étre
moins fatiguée, la réflexologie favorise la
régulation du systéeme complet « Je mange.
jedigere, jélimine ».

la-maison-de-gwenn.com el espace-france-asie.com

3 UN FORUM EN LIGNE
POUR S’EXPRIMER

Se lancer un déli alimentaire,

émotionnel ou forme. 4 suivre pendant

sept jours, pour débloquer de nouveaux
challenges (déguster une pomme en pleine
conscience. diner assise a table et sans
télé...). se sentir soutenue en tchattant avec
le nutritionniste Jean-Philippe Zermali ou
le psychothérapeute Gérard Apfeldorter,
partager ses trucs pour ne pas craquer
sous le coup d'une émotion ou pour bouger
plus, suivre les étapes du parcours alimen-
taire pour retrouver ses sensations... Un
bon coup de pouce pour changer durable-

ment de comportement alimentaire et en
finir avec la restriction. Stimulant. A partir
de 19 € par mois.

linecoaching.com

UN BRACELET

4 QUI POUSSE
A LA DEPENSE...

Il compte les pas et les calories

brualées. nous bipe quand on reste assise
trop longtemps et nous congratule quand
on sactive, cest malin ! On se prend vite au
jeu de ces bracelets high-tech pour checker
son niveau dactivité, sur son Smartphone
ou le site dédié. Cela encourage i marcher
davantage — descendre une station de
métro plus tot, faire un tour le midi pour
etre stre datteindre les 10 000 pas quoti-
diens. snober les ascenseurs . a ne pas
rater sa séance de Bokwa ou de Yog'n
MMove. Six nouveaux modéles :

m Il encourage et se relie d lappli fitness
N TC. Nike-FuelBand SE, 139 €.

® On peul enregistrer ce qu'on mange et
ses séances de sport. Fitbit Flex. 9995 €.
m [l donne la durée du sommeil et multiplie
les conseils healthy personnalisés. Le
Up24 de Jawbone, 14999 €.

m [ a une autonomie d'un an et peut se
coupler a un cardiofréquencemetre. Vivo-
fit de Garmin, 119 €.

| [| est compatible avee un cardiofréquen-
cemetre de la marque. Polar Loop, 89.90) €.
m Ses Led changent de couleur selon le
niveau d'activité. Ssmart Dynamo Oregon
Scientilic, 79 €.

DU SOUFFLE

5 POUR MIEUX
DECOMPRESSER

Respirer. cest la elé pour gérer

le stress responsable d'envies irrépres-
sibles de chocolal... ou de saucisson ! Deux
cours pour reprendre son souftle :

m Le Spironess allerne deux techniques de
respiration, une puissante et une lente, qui
sollicitent le diaphragme et les muscles
profonds lors de mouvements posturaux
ou de déplacements ryvthmés. Ses béné-
fices ? « A raison de 30 minutes par
semaine, on est moins fatiguée, moins
stressée, et on peut méme gagner un cran
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