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La marche, le plus trendy et bon
marché des sports, agit a la fois sur
la téte et les jambes. On essaie!

PAR EMMANUELLE LANNES. PHOTOS MARC PNILBERT
REALISATION VISUELLE DOMINIQUE EVEQ

mois ont redonnéala
ote pimentée, celle de
it des 10 km autorisés
out est deven

de marcher, pour gagner en sérénicé
et en muscles, au centimétre pres.

La marche dynamique
Le principe? Marcher a un rythme
soutenu, 30 minutes tous les 2 jours
puis tous les jours. Idéalement. il
faut avancer vite, soit entre 5 et

7 km/heure (pour se faire une petite
idée, enville, lors d’une virée shop-
ping, on marche environ a 3 km/
heure!) sans tomber dans la course &
picd. Pours’y tenir, on augmente la
cadencedes pas, leuramplitude, on
rentre le ventre, on sollicite les bras
en les balancant de I'avant vers I'ar-

ri¢re. Ersurtout, on regarde loin
devantsoi pour ne pas casser
lanuque.

L’objectif 2 10 000 pasau compteur.
Etcestlaqu’on réalise qu'il s'agit
d’un réel effortlorsqu'on est plutoe
unc OCS girl!

Envacances

* On décide de tout faire pied,

des courses ala plage. ..

* On tentelamarche jeun, au réveil,
pourque l’mganismc puise direct
dansles réserves de graisse.
Alarentrée

* On descend 3 stations avant le
pointdarrivée, on traverse le parc,
on fait 30 minutes de marcheapres
ledéjeuner...

* On évite les ascenseurs, les escala-
tors et les tapis roulants.

* On part aladécouverte d’'un quar-
tier sans but précis pour stimuler
I'esprit, selibérer des ruminarions

et relancer la créativité, sans rien sur
les oreilles, ni musique, ni podcast,
nicoupdefil prolongé.

* On investit dans une montre
compte-pas, simple et efficace
(impec, la marque Fitbit).
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Gilet de marche The
North Face. Body en

neopréne, Dos Garde-

nias. Vistare Dior

Montre Louis Vuitton. =
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Blousa Vapassa Brung:
Cutotte Eres, Lunettes
Emmanuelle’hanh,
Bracelet Ginefte NY.
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Le principe ? S’ offrir un bain de
nature, en s'¢éclatant dans de grandes
foréts, le maquis, des rochers. ... et
dans tousles cas sur un terrain acci-
denté avec, idéalement, deux bitons
en métal ultralight, pour pouvoir
s'appuyer et surmonter les obstacles.
Le dos est droit, les abdos sollicités
—nombril collé, comme un bouton-
pression, a la colonne—et le baton
équilibre, a gauche puis a droite, pour
Ieffetsupport.

Lobjectif ? Ici, on mixe sport et loi-
sir, donc on ne compte plus ses pas,
onajuste un but: unlaca découvrir,
unevue a360°a partird’un col, le
chantdes cigales ou le parfum d’im-
mortelle, une calanquesecréte uni-
quementaccessible a pied...

LEVERLE PIED

Pour les réfiexologues, la
marche est magique car,
mécaniquement, les ondes de choc
qu’elle provoque, favorisent la
densité osseuse. Plus fou encore, les
contractions musculaires activent

la production de certaines hormones
qui limitent le stress oxydatif et
évitent que le corps ne s'acidifie
(fatigue chronique, teint terne,
cheveux cassants...). Conclusion? On
ne compte plus ses pas. Enrevanche,
on prend soin de ceux qui nous portent.
ASTUCES

Marcher pieds nus - d’abord le
talon, oninspire, puis les orteils, on
expire - dansI’herbe fraiche gorgée
derosée pour rebooster lesysteme
immunitaire. Puis sur le sable, dans
I'eauou sur des surfaces rugueuses
pour tonifier le dos, les jambes et
relancer le systéme digestif.

Oser le bain de pied vintage,
pendant 15 minutes : de l’eau tiede
+Une poignée de gros sel + plusieurs
vaporisations d’eau florale de lavande.

Appliquer quelques gouttes
d’huile essentielle de menthe

poivrée sur les orteils (en
connexion avec le cerveau) :
hyper relaxant!

Dans le sens
de la marche

>
g
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* Coachée-connec-
tée. Ce bracelet élec-
tronique surveille
pour nous fréquence
cardiaque, kilo-
metres, nombre

de pas et calories
perdues. Inspire 2,
Fitbit, 100 €.

* Quatre-heures.
Apresl'effort, la
récompense healthy:
une barre hyperpro-
téinée, golt choco-
banane, qui accélére
la récupération.
Barre-repas, Feed,
24 € les 6 barres.

* Foot game. Un
baume a l'eucalyptus
et a I'huile d'amande
douce, a masser
sous la plante

de nos pieds pour
repartir de plus belle.
Pieds Enchantés,
Delbove, 55 €.

* Calmant. Dans
|'eau ou sous la volte

plantaire, un pschitt
de lavande. Eau flo-
rale, Melvita, 10,50 €.
* Réflexe. On
dépose ce gel a
I'arnica anti-inflam-
matoire au fridge,

et on l'applique le
matin du bas vers

le haut, ou a tout
moment pour favori-
ser la circulation
sanguine. Circulagel,
Decléor, 30 €,

* Boire utile. Dans
une gourde, glisser
une pastille a base
de baies de genigvre
et d'ortie pour récu-
pérer en s’hydratant.
Microdrinks Clean,
Waterdrop, 7 € les 12
capsules.

* Massage de pro.
Apres le sport, pour
délasser et drainer
les jambes, ce drdle
de grattoir, en quartz
cristal, qui s'adapte

s

aux courbes de la
jambe. Gua Sha
Body Slim, Rollon
Jade, 55 €.

* Super tonic. Un
cocktail d'huiles
essentielles, romarin,
géranium, menthe,
noisette, et surtout,
un best-seller. Huile
«Tonic» Supertoni-
fiante, Clarins, 29 €.
* Recette. Pour allé-
ger et reminéraliser,
apres une longue
marche, une poignée
de gros sel dans une
bassine d'eau, Sel
Rose de I'Himalaya,
Waam, 7,90 €.

* Joker. On efface
toutes les sensations
de pesanteur

grace a ce cocktail
arnica-cypres, a
pschitter a volonté.
Spray Jambes
Légeres, LPG ender-
mologie, Z9°%.
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En vacances

* On neconnait pas les lieux? On
s'offreun guide, le temps de se repérer.
* On soutient le rythme, soit une
matinée chaque jour, soit une journée
entitre tous les deux jours.
Alarentrée

* On réservelarandonnée al'un des
deux jours du week-end, en organi-
sant uncbalade en dehors delaville.
* Le mauvais temps n'est pas une
excuse! Sentir la pluic ou le vent sur

le visage c’estaussis’offrir un effetspa
afleurde peau et une reconnexion en
accéléréalanature.

La marche nordique

Le principe? Lundessportsles plus
trendy depuis quinzeans dans les pays
scandinaves. Il sollicite au méme
moment plus de 85 % de nos muscles
—dos, triceps, biceps, abdos, fessiers,

cuisses, mollets. Ce qui change tout, ce
sontlesbatons tréslégers, en carbone,
qui reproduisent les mouvements du
skidefond et permettent dese projeter
versl’avantsans se blesser.

L’objectif ? Se challenger et A force
de régularité, prendre de la vitesse
puisqu’on peut frolerles 82 10 km/
heure. Good news, on peut perdre
centre400 et 600 calorices parheure
(pourle footing entre 600 et 800, pour
la marche, environ 350 calories).
Etsurtout, la régularité paye: 3 fois

20 minutes par semaine permettent
d’équilibrerapéros et beignets. En
revanche, trois fois une heure par
semaine modifientincroyablementla
silhouette. Et ¢a, sans jamais se blesser.
Envacances

* Du temps devantsoi? Onen pro-
fite pour prendre plusieurs cours (32
4 heuressuffisent) afin d’acquérir le
mouvement, sesentira I'aise avec ce
vraisport et enfin découvrir les sensa-
tions de puissance et de rapidité qui
découlentdela poussée.
Alarentrée

* Onss'inscrit dans un club d’athlé-
tisme pour se motiver, participer a des
événements, type Oxy Trail, ou on
embarque desamies dans cesport de
pleinair quifaita la foisle teint rose,
élimine le mauvais gras, améliore

le souffle, euphorise et fusélelaligne.

Mercia Margaux Koziel, responsable
du Spa Loiseau ; Benoit Ponton, direc-
teurdu tourisme Paris-Vallée de La
Marne et organisateur de | événement
Oxy'Trail; Carmen Tanguy, réflexo-
logue et naturopathe, @reflexologie.
carmentanguy.

Lamarche, sans brutaliser les articulations, a des effets

MISE AU PAS

étonnants sur le corps, voire méconnus. Petit récap de tous non-stop.

les bienfaits de ce sport ultra complet:

* Activation naturelle de la circulation sanguine et lympha-

tique.

* Drainage et oxygénation de toutes les cellules du corps.
* Renforcement musculaire sans aucunes tensions mais en

boaostant le cardio.

* Allié anticellulite toutes catégories en améliorant le méta-

bolisme de base.

What else?!

* Correction des mauvaises postures dues a la station assise

* Booster du mental et du bien-étre par les effets euphori-
sants du «bain de nature»,

* Relevé du taux de vitamine D par |'effet cumulé de l'oxy-
gene et de la marche sous le solelil.
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https://twitter.com/@reflexologie
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