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Elle cartonne aux Etats-Unis!
La promesse ? Un corps de
réve en moins de 10 min par
jour. Explication. Par Heléne Hodac

On ne peut pas faire plus simple que cette gym,
qui ne nécessite aucun accessoire, 1l s'agit d'en-
chainer 12 exercices de musculation et de car-
dio, de maniére efficace ¢t en un temps réduit.
Chaque exercice est réalisé pendant 30 se-
condes, puis arrive une pause de 10 secondes
pour récupérer et reprendre son soulffle avant
d'attaquer le suivant. Mais attention, il faut les
réaliser en v mettant toute son énergie. Et, sur-
tout, recommencer tous les jours!

Aussi efficace que 3 heures
de course!

Sous réserve que les conditions d'intensité et
de régularité soient respectées, les inventeurs
de la méthode® annoncent autant de bénéfices
que pour 3 heures de jogging hebdomadaires
en se basant sur les paramétres du développe-
ment de la VO2 max (amélioration du souffle),
la dépense calorique, 'anabolisme musculaire
(prise de muscle) et l'oxydation des grais-
ses (utilisation des graisses de réserves de
l'organisme pendant l'effort). Intéressant sil'on
tient compte que 7' 50" sur 7 jours ne font que
55 minutes sur la semaine, c'est-a-dire 2 heures
de moins que pour la course de référence.
Tentant, non ?

.

Un déroulé tres precis

Le programme est millimétré. Suivez le guide.
1. DES « JUMPING JACK » Sautez en écartant
les pieds et claquez les mains au-dessus de la
téte en revenant 4 la position de départ.

2. LACHAISE Adossée a un mur, prenez la po-
sition assise... mais sans chaise !

3. DES POMPES Pour celles qui n'y arrivent
pas, les genoux au sol sont autorisés au début.
4, LES ABDOS Allongée sur le dos, genoux
pliés, décollez uniquement le haut du dos.

5. STEP AVEC UNE CHAISE Un pied sur une
chaise, remontez 'autre jambe pour vous
retrouver debout sur la chaise.

6. DES SQUATS Debout, jambes écartées,
pliez les genoux puis remontez.

7. LES DIPS Mettez vos bras en appui sur le
bord d'une chaise placée dans votre dos. Flé-
chissez les coudes vers l'arriére, puis poussez
a nouveau sur les bras pour remonter.

8. LAPLANCHE Allongée, face au sol, mettez-
vous en appui sur les coudes et sur les avant-
pieds et gainez tous les muscles.

Renaud Roussel
preparateur
physique’
«Un entrainement

tresintense a
deconseiller aux
debutants »

En quoi les entrainements
quotidiens sont-ils profitables?

Ils permettent d'augmenter la masse
musculaire ainsi que le metabolisme
et d'améliorer Lles fonctions cardio-
vasculaires et respiratoires.

Y a-t-il des contre-indications ?
Cette pratique est déconseillée aux
débutants et aux femmes enceintes.
Dans tous les cas, il faut surveiller
l'essoufflement. Et ne pas persévérer
en cas de douleur pendant l'effort.

Quid de l'échauffement ?

Plus l'entrainement est court, plus
on bacle l'echauffement. C'est pour-
quoi je recommande des séances
un peu plus longues (20 a 30 min),
notamment a toutes les personnes
qui débutent ou reprennent le sport.
" hitp.~renaudroussel.com

9. SPRINT SUR PLACE Courez sur place, en
montant les genoux le plus haut possible.

10, LES FENTES Debout, avancer une jambe
et pliez le genou (pour avoir la cuisse paralléle
au sol), puis remontez.

11. LES POMPES AMELIOREES Réalisez des
pompes mais, au moment de l'extension des
coudes, levez un bras vers le ciel. Changez de
bras a chaque [ois.

12, LAPLANCHE LATERALE Avec appui surun
coude et sur le ¢6té du pied. ]
* Brett Klika et Chris Jordan du Human Institut
Performance a Orlando

LA PLUS FEMININE! EFFET COUP INCONTOURNABLE
Abase d'extraits de DE FOUET A lextrait de fleur
ot plantes et d'huiles 7} Ses huiles essentielles d'arnica, elle réchauffe
bones | ©sSentielles, elle  us. | puissantes boostent et stimule les tissus.
. assouplit muscles la circulation sanguine. La préferée des kinés.
DES HUILES DE et tendons. Acrobate, Huile de massage Huile de Massage
PREPARATION g Douces Angevines, musculaire bio, Aroma- a l'Arnica, Weleda,
A LEFFORT Nrohate 37,50 € les 100 ml, Zone, 7,90 € les100ml, 12,50 € les 100 ml,
doucesangevines.com. aroma-zone.com. weleda.fr.
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