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Le cardiofréquencemetre
mon partenalre minceur

Powur méaliser un enirainement pricis, Midéal
el di se doder d'un cardiofniquencemdtre,
En masurant vos pulsations, cel appareil
vous indicun tris précisdment ks rythina o
vous comdont. Volc les bons chiffres pour s
programma running. Calculer d'sband wabne
fréquence cardiague maximess: 220 - voire
iigpe, c'est-a-dire 190 pour une femme da
30 ans, Pendant 'échautfernent, vous dovez
e & 65 % de votre inbquence candiaque
maximale (FCM), soit 124 battemonts par
minuUte pour notn exempe. Pendant I'antra-
memient iractionng version rapide, vous
devar dtro 4 B0% de la FCM, soit 152 batie-
ments par minute pour notre femms de

30 ans, puis A 85% de la FCM pendan ta
mecupdration, solt 124 batemants par menute.
Pondant I'endurance, ce sera 75% de

la fréquence cardiague maximals,

s0it 143 batamenls par rminule. a

Chez moi
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tn salle, les activites
avec un bon rappo
(emps/eincacite

Les plateformes
vibrantes et oscillantes

Ces machines promettent de nous faire faire
un maximaem J efforts en un minkmam de
temps. Dew types d appareils existent: ceux
i vibration (type Power Plate) et & oscilla-
thon (type Sismo Fitness). Les premlerns med-
tent les masscles en tension et fvorisent

be drainage, tandis que bes oscillations
impriment un mouvement de balancier

VMR Ces apparnils pamathant da
s fonifior mass pas de briler beaucoup de
calorgs. s pckont & brapvadles dalénommon
s 2ane. forcement dre plus oMficacas
Ou'une shanca de musculnlicn & la maison,
Ju privhéne les platelormes & oscilaton gul
paraissant plus douces pour Morganinma,

Les circuits training dans
les clubs spécial femmes

Les participantes sulvent wn clrcuil
ciMtiprenant ditférents |'I||'.|:|."|. e Eravaul
disposis en cercle et alternent machines
de musculation ef exercloes candio
vasdulaires Fh‘:lH.'..-IIIt W) meinutes non sEii

mm:nmmmmm
ol la rythma camiiague msta bl pendant les
30 ranutes. Une séance peut dtre |'dsguivalent
o urd SSENCE o [OQGINg, tvec un oo
s riusculaing cormpbal. Avand da vous Ins-
crire, dermandes & visiter in salle of vandfioz
qu'un arematour st prosoent pour dynamiser
ln sdance. Lo risque, o'est de pratiquer un
Pl e leriamenl, &l Gonc Sans aucung
efMcacid, I kbl dwair une bonne mateeation
Car le circui pet vite dovanir monotons.
Lachyfitness, wens lnchyfinass. i, pél.: 04 78 14
58 58, Lacymoving, wwwiadymoing.fr,

Bl 0 E2510 21 20, CLirves, Wianar CLIres, Do

Un entrainement intensif,
type BootCamp

Ces entrainements, fagon commandeo

lTIJL1.JE-r trés coures aux Frats-Unis, déhar-
uent chez Mils Lr'i."-"TlTh.l["\f on sentraine
e maniere intensive comame 3 Farmde

O en ressort compléternent vide,

TN N bon entrainemeant
w Ol indénessera parbicLlbrermant
less fésnus e st En complésment ' una
sdance 0 andurance, sificacitd gﬂ:l'ﬂla"
Filness First, waw. Sinessfirst fr
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Comment cacher
la peau d'orange 7 Avec

un autobronzant! Par effet
d'optigue, il lisse la peau &t
oomme |2 cellufie. Exfoliez
avant la premigre apphcation,
hyiirater matin &t soir et
renouveler I'apolication une
fois par semaing, Penses
AUSS] ALK S0INS Apres-soked

& la fois gelée sublimatrice
&l prolongateur de bronzage.
Iis hydratent intensement et,

avac lBurs nacres assocaes
d des agents autobronzants,
ils sont parfalts pour
| habiller ks peay, N
Wyos ordis! .  Lafolie destisanes
®06 7 Onsespre des cetes n drec e st thasa
r.:" e Tﬁmﬁmmmmdemzhm / mmm:!:m -
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www.micheletaugustin.com
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originale, Adeptes des bonnes choses of des produits frais, leurs

qu.wmetunwwmmﬁm

(100% &t leurs yaourts & boire ou glacés vous feront décoller...

www.lepanierpaysan.com
# Ci »cybarmarchi» agricole rassemble des '
mmﬁmmmmr@MLmu

garantir une rémunération aux quil nous fournissent.
un paniar de produits frais, de saison, de qualité en direct de la ferme.
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