
La marche,le plustrendyet bon
marchédessports,agit à la fois sur
la têteet lesjambes.On essaie!
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Cesderniersmoisont redonné àla
marcheune note pimentée, celle de
braver 1 interdit des10 kmautorisés
ouducouvre-feu. ut estdeve
prétexteà marcher,promener son
chien ou faire descoursesessentielles.
Petiteffet boomerang, cesportlong-
temps attribué aux retraitéset aux
dames,estdevenu de plus enplus
dansle vent! Ruéesur les bordsde

les sentiersde randonnéeoule
macada ville, voici, conseils
He pro à O¶DSSXL� lameilleuFefaçonH
demarcher,pour gagnerensérénité
et enmuscles,aucentimètre près.

La marche dynamique
Leprincipe? Marcheràunrythme
soutenu, 30 minutes tous les2 jours
puis tous lesjours. Idéalement, il

faut avancervite, soit entre5 et
7 km/heure(poursefaire une petite
idée,enville, lors G¶XQH viréeshop-
ping, onmarche environ à 3km/
heure !) sans tomber dans lacourseà
pied. Pour V¶\ tenir,onaugmentela
cadencedespas,leur amplitude, on
rentre leventre, onsollicite lesbras
en les balançant de O¶DYDQWvers O¶DU

rière. Et surtout,onregardeloin
devantsoipour nepascasser
la nuque.
/¶REMHFWLI" 10 000 pasau compteur.
Et F¶HVW là TX¶RQ réaliseTX¶ il V¶DJLW
G¶XQ réeleffort ORUVTX¶RQ estplutôt
une OCSgirl !

En vacances
* On décide detout faire àpied,
descoursesàlaplage...
* On tente lamarcheàjeun,au réveil,
pourque O¶RUJDQLVPHpuise direct
dansles réservesdegraisse.
¬ la rentrée
?On descend3 stationsavant le
point G¶DUULYpH�ontraverseleparc,
onfait 30minutes demarche après
le déjeuner...
?Onévite les ascenseurs,les escala-

tors et les tapis roulants.
?On partàla découverte G¶XQ quar-
tier sansbutprécispour stimuler
O¶HVSULW� selibérer desruminations
et relancerla créativité, sansrien sur
lesoreilles,ni musique,ni podcast,
ni coup defil prolongé.
* On investit dansune montre
compte-pas,simple et efficace
(impec, la marqueFitbit).

LE .,1e PLUME
Le phénomènedesjambes
lourdestouche60à70 % des
femmes. La meilleureposition
pour lacirculation?Allongée, pieds
au murou sur unetabledemassage
pourprendreFRQVFLHQFHG¶XQH
« nouvellecirculation sanguine».
«Surplusieursséances,oneffectue
un poussé-chassésurlesjambes,
façon tubededentifrice»,explique
Julien Drouot,kinésithérapeute
LPG àNancy. Comment?¬O
DLGH
G¶XQ rouleauetG¶XQ clapet
combinésetmotorisés,le pro
draineetstimulela circulation,

endermologie.com.
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La marchederandonnée
Leprincipe?6¶RIIULU un bain de
nature,en V¶pFODWDQWdans degrandes
forêts, lemaquis,desrochers...et
danstous lescassurunterrainacci-
denté avec, idéalement, deux bâtons
enmétal ultralight, pour pouvoir
V¶DSSX\HU et surmonterlesobstacles.
Le dos estdroit, les abdossollicités
²nombril collé, commeunbouton-
pression, àla colonne² etle bâton
équilibre, àgauche puis à droite,pour
O¶HIIHW support.
/¶REMHFWLI" Ici, onmixe sportet loi-
sir, donconnecompteplus sespas,
on ajusteunbut : un lac à découvrir,
unevue à360° àpartir G¶XQ col, le
chantdescigalesou le parfumG¶LP�
mortelle, unecalanque secrèteuni-
quement accessibleà pied...

LEVER LE
Pourlesréflexologuesja
marche estmagiquecar,
mécaniquement,les ondesdechoc
TX¶HOOH provoque,favorisentla
densitéosseuse.Plusfou encore,les
contractionsmusculairesactivent
la productiondecertaineshormones
qui limitentle stressoxydatifet
évitentquele corpsneV¶DFLGLILH
(fatiguechronique, teintterne,
cheveux cassants...).Conclusion ?On
necompteplussespas.En revanche,
on prendsoindeceuxquinousportent.
ASTUCES

Marcherpiedsnus- G¶DERUG le

talon,on inspire, puisles orteils,on
expire- dans O¶KHUEH fraîchegorgée
de roséepourreboosterle système
immunitaire.Puissur le sable,dans
O¶HDX ousurdessurfacesrugueuses
pour tonifier ledos, lesjambeset
relancerlesystèmedigestif.

Oserlebain depied vintage,
pendant15 minutes: de O¶HDX tiède
+ unepoignéedegrossel+ plusieurs
vaporisationsG¶HDXflorale delavande.

Appliquer quelquesgouttes
G¶KXLOH essentielledementhe
poivréesurlesorteils (en

connexionaveclecerveau):
hyper relaxant!

* Coachée-connec-
tée. Ce braceletélec-
tronique surveille
pournous fréquence
cardiaque,kilo-
mètres, nombre
de paset calories
perdues.Inspire2,
Fitbit, 100 ¼�?Quatre-heures.
Aprèsl'effort, la

récompensehealthy:
unebarrehyperpro-
téinée, JR�W choco-
banane, qui accélère
la récupération.
Barre-repas, Feed,
24¼ les 6 barres.
? Footgame.Un
baumeà O¶HXFDO\SWXV
età O¶KXLOH G¶DPDQGH
douce,à masser
sous la plante
de nospiedspour
repartirde plus belle.
PiedsEnchantés,
Delbôve, 55¼�
* Calmant.Dans
O¶HDX ou sousla YR�WH

plantaire, unpschitt
de lavande. Eauflo-
rale, Melvita, 10,50 ¼�
* Réflexe. On
déposece gel à

O¶DUQLFD anti-inflam-
matoire aufridge,
eton O¶DSSOLTXH le
matindu basvers
le haut, ouà tout
moment pour favori-
ser la circulation
sanguine. Circulagel,
Decléor,30¼�
* Boire utile. Dans
unegourde, glisser
unepastilleà base
de baiesdegenièvre
etG¶RUWLH pour récu-
pérer en V¶K\GUDWDQW�
Microdrinks Clean,
Waterdrop,7¼ les12

capsules.
* Massagedepro.
Après le sport, pour
délasseret drainer
lesjambes,ce drôle
de grattoir, en quartz
cristal, qui s'adapte

aux courbesde la
jambe.GuaSha
Body Slim, Roll on
Jade,55 ¼�
?Super tonie.Un
cocktail G¶KXLOHV
essentielles, romarin,
géranium,menthe,
noisette,et surtout,
unbest-seller. Huile
«Tonie» Supertoni-
fiante, Clarins, 29¼�
?Recette.Pourallé-
ger et reminéraliser,
aprèsune longue
marche,une poignée
degrossel dansune
bassineG¶HDX�Sel
Rosede O¶+LPDOD\D�
Waam, 7,90 ¼�
?Joker.On efface
toutes les sensations
de pesanteur
grâceàce cocktail
arnica-cyprès,à
pschitteràvolonté.
SprayJambes
Légères, LPG ender-
mologie, 29 ¼�
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BEAUTE

En vacances
? Onneconnaîtpasles lieux ? On
V¶RIIUHunguide, letemps deserepérer.
? On soutientle rythme, soit une
matinéechaquejour, soit unejournée
entière tous lesdeuxjours.
¬ larentrée
? On réservelarandonnéeàO¶XQ des
deux jours du week-end, en organi-
sant unebaladeendehors de la ville.
? LemauvaistempsQ¶HVWpasune
excuse! Sentir lapluie ou leventsur
le visageF¶HVW aussiV¶RIIULU uneffetspa
à fleur depeauet une reconnexion en
accéléréàlanature.

La marchenordique
Le principe?/¶XQ dessportsles plus
trendy depuis quinzeansdanslespays
Scandinaves.Il solliciteau même
momentplusde85% denosmuscles
² dos, triceps,biceps,abdos,fessiers,

LE JACKPOT?
Cesdeuxsoins,complémen-
taires etgagnants,permettent
de récupérerdesjambesdeballe-
rine. '¶DERUG dix minutesde « par-
cours ducombattant» dansuneeau
à18 °C, niveauhanches,avecdesjets
àcontre-courant,aussirelaxantsque
tonifiants.Leseffetsdecryolise, de
massageetderésistancedécuplent,
parsynergie, lesrésultatsanticellulite
etdrainants.¬ fairesuivreG¶XQsoin
JambesLégèresqui combinemas-

sage tonifiant+pierres froides+gel
drainantà O¶DUQLFD� Unetuerie.2� ?

SpaLoiseau desSens,spa.loi-
seaudessens@bernardloi-

seau.com

cuisses,mollets. Cequichangetout,ce
sontlesbâtonstrèslégers,encarbone,
qui reproduisentles mouvements du
ski de fond etpermettent deseprojeter
versO¶DYDQW sansseblesser.
/¶REMHFWLI ?Sechallengeret, à force
de régularité, prendre de lavitesse
SXLVTX¶RQ peutfrôler les8 à 10km/
heure. Good news,onpeutperdre
entre400 et 600 caloriesparheure
(pour le footing entre600 et 800, pour
lamarche,environ 350calories).
Et surtout,la régularitépaye: 3 fois
20minutes parsemainepermettent
G¶pTXLOLEUHU apéroset beignets.En
revanche, trois foisune heurepar
semainemodifient incroyablement la
silhouette. Etça,sansjamaisseblesser.
En vacances
* Du tempsdevant soi ? On en pro-
fite pourprendreplusieurs cours (3 à
4 heuressuffisent) afin G¶DFTXpULU le
mouvement,sesentir à O¶DLVHavecce
vrai sport et enfin découvrir les sensa-

tions depuissanceet de rapidité qui
découlentde lapoussée.
¬ larentrée
?OnV¶LQVFULW dansunclub G¶DWKOp�
tisme pour semotiver, participeràdes
événements, type 2[\¶7UDLO� ou on
embarquedesamiesdanscesportde
plein airqui fait àla fois le teint rose,
éliminele mauvais gras,améliore
le souffle, euphorise et fusèlelaligne.

Merci à Margaux Koziel, responsable
duSpaLoiseau; BenoîtPonton,direc-

teur dutourismeParis- Vallée deLa
Marneetorganisateurde l'événement
2[\¶7UDLO� Carmen Tanguy réflexo-

logue et naturopathe, @reflexologie.
carmentanguy.

Desidées?
O¶R[\¶WUDLO� le 25 septembre,
qui combinele sport- 3 courses
+1marchenordique- et lafête,

letoutorganisésurun parcoursbalisé,
dansunparcau borddela Marne.

PourV¶\ inscrire, oxytrail.fr

leplogging. Pourquoinepasen
profiterpour nettoyersursonpassage

avec,enprime,un supplémentde
squats?Calories envoléeset BA à O¶DUUL�

vée. 2[\¶WUDLO organiseun moisavant
sacourseunebonneaction marche.

¬ vosinscriptionssuroxytrail.fr.

LA 'e&289(57( DU PARC
natureldumorvan,qui res-

semble auCanada.Lesrandonnées
suggéréesvontdela boucledes

sapinsdeNoël aulacde Chamboux.
Pourinfos : saulieu-morvan.fr

etparcdumorvan.org.

LE PIQUE-NIQUE ',e7e7,48(
On prévoit deuxbananesetunepoignée

G¶DPDQGHV�On boitun peu durant
O¶HIIRUW puis une heureaprèspourse

réhydrater. N. B.pourlescourageuses:
pluslesacestlourd,plus il augmentela

dépenseénergétique...

O¶pTXLSHPHQWDesbaskets
derunning(marchedynamiqueet nor-

dique) etdeschaussuresderandonnée
pourne passetordreleschevilles+une
vraie paire dechaussettesdesportanti-
frottements + un coupe-venten casde

pluie. Investissement?Quasinul !

MISE AU PAS
La marche, sansbrutaliser les articulations, a deseffets
étonnantssur le corps,voire méconnus.Petit récapdetous
lesbienfaits de ce sport ultra complet:

? Activation naturelle de la circulation sanguineet lympha-
tique.?Drainageet oxygénationde toutesles cellules du corps.?Renforcementmusculairesansaucunestensionsmais en
boostant le cardio.

?Correction desmauvaisesposturesduesà la stationassise
non-stop.
?Allié anticellulite toutes catégoriesenaméliorantle méta-
bolisme de base.
?Booster du mentalet du bien-êtrepar leseffetseuphori-
sants du «bain denature».
?Relevé du tauxdevitamine D par O¶HIIHW cumulé de O¶R[\�
gène et de la marchesous le soleil.
Whatelse?!
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