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LA POWER PLATE
COMPACTE POUR
SE RAFFERMIR
C'est quoi ? La célébre machine fitness décli-
née en version mini et mobile. Avec ses
18 kilos, elle se glisse sous un lit ou une
armoire et s'utilise facilement gréice aux nom-
breux exercices expliqués sur le site de la
marque (gainage, abdominaux, fentes, etc.).
Si son plateau est un peu plus petit que celui
du modéle classique, il n'en reste pas moins
performant gréce & ses fonctions & la pointe
de la technologie. Le principe ? Des vibra-
tions qui provoquent ce que I'on appelle un
«équilibre-déséquilibre » et donc des micro-
contractions intenses des muscles. Ainsi, un
mouvement basique tel que le squat effectué
sur la Power Plate Compacte entraine 30 %
de contractions musculaires de plus que
lorsqu'il est exécuté au sol. Ala clé, une toni-
fication de I'ensemble du corps, mais aussi
une nette réduction de la cellulite.
La pratique. On enchaine une dizaine
de postures & maintenir entre 30 et
60 secondes chacune, & raison de 2
& 3 fois par semaine. B
2 490 € sur power-plate.fr
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LES NOUVEAUX
JOUJOUX FITNESS

FACILES A UTILISER, A TRANSPORTER ET A RANGER
CHEZ SO, CES OBIJETS PERMETTENT DE
SCULPTER LA SIHOUETTE DE FACON LUDIQUE.
ON LES ADOPTE D'URGENCE.  #JuLiE PUIOLS BENOIT

du dos pour faire des squats et des fentes
puis on le tient par les sangles pour muscler
le haut du corps (biceps, dos, épaules).
L'avantage ? Varier I'entrainement, augmen-
ter son endurance et gagner en masse mus-
culaire car rien n'est plus efficace que de
travailler avec des charges. |l est venduac-
compagné d'un DVD expliquant mouve-
ments et placements.

La pratique. 2 & 3 séances par semaine,
avec 2 & 4 séries de 15 répétitions
sur chaque groupe musculaire.

59,90 € sur planet-fitness.fr

LA POWER PLATE

COMPACTE POUR
SE RAFFERMIR
Clest quoi ? La célébre machine fitness décli-
née en version mini et mobile. Avec ses
18 kilos, elle se glisse sous un lit ou une
armoire et s'ufilise facilement grace aux nom-
breux exercices expliqués sur le site de la
marque (gainage, abdominaux, fentes, etc.).
Si son plateau est un peu plus petit que celui
du modele classique, il n'en reste pas moins
performant gréce & ses fonctions & la pointe
de la technologie. Le principe ? Des vibra-
tions qui provoquent ce que |'on appelle un
«équilibre-déséquilibre » et donc des micro-
conlractions intenses des muscles. Ainsi, un
mouvement basique tel que le squat effectué
sur lo Power Plate Compacte entraine 30 %
de contractions musculaires de plus que
lorsqu'il est exécuté au sol. Ala clé, une toni-
fication de |'ensemble du corps, mais aussi
une nette réduction de la cellulite.
La pratique. On enchaine une dizaine
de postures & maintenir entre 30 et
60 secondes chacune, & raison de 2
& 3 fois par semaine. B
2490 € sur power-plate.fr
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http://www.powerplate.fr/presse-power-plate.php

