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: il Acheter un vélo ou un tapis de course

i Faire du vélo ou du tapis de course dans un petit appartement ou
{ unsalon encombré ? Ce n'est plus mission impossible grace aux versions

i pliables (et abordables) de ces machines qui aident & briler les calories
7 ' » i etagagneren endurance. Le vélo d'appartement EFold de Domyos chez
7 i Decathlon (299 €) se remise nar exemnle discrétement dans un nlacard
Méme la Power Plate (plate-forme vibrante qui sollicite tous les muscles) ot
existe désormais en version compacte pour une utilisation a la maison... =

1ez nous !

mais |3, il va falloir casser la tirelire (2290 €). La salle de sport, c’est chez nous !

Il - Ad 20, Q1.7 Ld 2 22 AIL 22 C-Our‘té\ﬂ

vous consacrer au sport ? Pas

. des séances plus courtes mais
<imum de squats (mouvements
t une minute, puis on récupére
les et on enchaine directement
afond pendant 40 secondes et

En faisant son sport a domicile,
pas de temps perdu dans les trajets,
on peut se doucher juste aprés, on
s’entraine qu'’il vente ou qu’il pleuve... pe

Bref, il n'y a plus qu'a s’y mettre !

Se fixer des rendez-vous

Lepiege:sedirequ'on deviendra trés vite une

ou chaque dimanche,ca  rentrent du judo qua20h.
vidéos par ALIRE
ant, confir- Pour trouver
: . jectifs (re- idé
Le savier-vous 7 g des dées de
: Ll circuits courts,
H 2 h 54, c’e§1 le temps que ‘t, sculpter découvrez aux
: les femmes déclarent consacrer ou par dis- éditions Hachette
. en moyenne chaque semaine ss, danse, la collection
: ausport, contre 4 heures pour ), gratuites « 7 minutes par
les hommes. 8’y mettre a lamaison nent men- i aeERing
! aidera peut-étre a réduire Pécart... férés sont J e :
&+ Source : Barométre Sport Santé de la Fécération francaise o éolication serie d'exercices
* physique et de gymnastique vobontaire (FFEPGY), 2017. zUp, Do- chaque jour
ub ou pour différente, pour
Y il G"go’ ne pas se lasser.
' . D ect et Yo-
Solfir un A domicde | e Yo Programmes
Pas étonnant qu'avec un coach privé, les stars I yoga. Cardio-training,
retrouvent la ligne en quelques semaines aprés foala ,de— Yoga, Tonus
leur accouchement... Quand ce sportif débarque, et de s’en- Chrono et
. impossible de se défiler ! Surtout, il pousse 1 on veut, Training Express.
aaller un peu plus loin quand ¢a brile et qu’on seule.

fera notre séance de
sport « quand on aura le
temps »... Pour s’y tenir,
mieux vaut se fixer un
créneau, voire plusieurs,
dans la semaine, que
I'on bloque dans notre
agenda, histoire de ne pas
accepter une réunion ou
une invitation apéro a ce
moment-la. Si on prend
I'habitude de transpirer
une heure chaque mercredi

routine que I'on naura plus
envie de zapper. Et pour
éviter que les imprévus
ou les sollicitations du
quotidien nous forcent a
annuler une fois sur deux,
on réfléchit en amont au
meilleur moment : par
exemple, le dimanche,
quand notre homme
emmene les enfants en
balade ou le mardien fin
de journée, parce qu’ils ne

aurait bien envie de faire une pause, etil corrige
nos postures pour un résultat optimum, sans
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se faire mal. La bonne nouvelle, c’est que I'on
peut toutes avoir notre prof a domicile ! D'abord,
parce qu’une fois déduits 50 % du montant de

nos impéts (au titre des services a la personne),

un cours particulier d'une heure de fitness ou

de yoga revient autour de 25 a 30 €. Ensuite, sica

reste hors budget, rien n'empéche de se grouper
| l |

avec des copines ou des collegues pour partager
26 Ma.:a maximag.fr

les frais et alterner les séances chez I'une ou
chez l'autre. Renseignements : TrainMe (a Paris
et a Lyon), GetSporty (en région parisienne) ou
Ownsport (dans toute la France).




