Cette sémillante Britannique est une
aventuriere des lemps modernes
quivoue une véritable passion a
Lexploration de la planéte et ses mille
et un recoins. Déserts arides, sommels
enneigés, jungle hostile, Megan Hine
napas froid auxyeux et on ne peut
que saluer cetle survivor qui na pas
renoncé pour autant a sa féminité !

@megan_hine
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Des cyclistes en ville enfourchent
leur petite reine pour leur santé et
leur bien-étre, selon une récente
étude. En revanche, ils regrettent le
manque de considération des autres
usagers (68 %) ou encore Pinsécurité
(58 %) tandis que le mauvais temps
(64 %) ou la nuit noire (73 %)
pourraient les dissuader... Et vous,
quelles sont vos habitudes cyclo ?
Source : OpinionWay/B’twin 2016

Je ne

Pourquoi reprendre le sport a
la rentrée ?

Je dis souvent gue si le sport blesse. la

sédentarité tue (rires) ! Petit rappel :
lagtivité  physique a  pour
principal de rétablir ou conserver un bon
équilibre entre masse graisseuse el masse
musculaive. 1 n'y a pas 36 possibilités ; le
sport est le seul meédicament qui soil pour
prévenir un cerlain nombre de maladies.
quencourager  Q
pratiquer. On sait également aujourd'hui
que la graisse est une glande endocrine
dont  certaines peuvent
atlaguer les organes et méme e systeme
nerveux central. Un bon équilibre est
done capital et ce. & tous les dges de la

peux  donc

substances

vie : chez la jeune fille pour sa croissance
el loptimisation de son capital osseux,
chez la fevune enceinle pour prévenir
[hypertension  ou  encore
chez Tenfant, ou & o ménopause pour
diminuer les risques cardio-vasculaires el
prévenir 'ostéoporose.

I'obésité

Quelle praticue
recommandez-vouls ?
Il taut compte de plusieurs
parametres, que  jai FITT.
Premicrement. il y a la fréquence
idéalement, rois {ois par semaine car
laction  métabolique du
(diminution de la pression artérielle...)
entre 48 et 72 h. Il faut done reprendre le
médicament tous les trois jours (rires) !
Ensuite. il y a Pintensité : le mieux est de
se rapprocher de ses capacités maximales
une lois de temps en temps (aller jusqu'a
lessoufflement) pour progresser. Puis
il v ale temps, la durée de lexercice :
idéalement. intensif et court.  Enfin,
le type dlactivité : soit cardio. soil
musctlaire. Mais rappelons-le :
par semaine est toujours mieus que nien !

tenir
appelés

sport  dure

une [ois

objectif

Japefmaﬂ Au mors

Viand Krzentowski

Cofondateur de Mon Stade et ancien
meédecin des eguipes de France
d'athlétisme

A quoi sert le lleu gue vous
avez cree en 2014, appele
Mon Stade ?

I.'objectit est d'offrir un accompagnement
stmilaire a ceux des champions pour vous
permetlic de restaurer cel équilibre el
de gagner en santé,
dong au erand public, en prentier liew,
un bilan global des capacilés. avec un
questionnaire. puis des ateliers sur la
GOMPOSition
musculaire. un eniretien cardio ek un
leftort. Cela
oll la personneé en est entre graisse el

Naus  proposons

corporelle  (scanner..),

tesl & permel de savoir
muscle, de connailre ses capacités el
ses objeclifs, Ensuile, nous proposons
des séances (39 sur 2 mois. 3 lois par
entraineyrs  dans

Y

nolre salle. Pourguoi 3 mois 7 Car ¢esl

semaine) avec  des
le temps de la conviclion, des résultats
el de lapprentissage des méthodes. Mais
toul cela peul élre & la carte ety & partir
de septembre 2016, nous proposons de
venir dans notre salle en libre acces. n
deux ans, pas moins de | 500 patienls
sonl passés dans nos murs.., Le bul
dtant dattiver de plus en plus de gens
sédentaires et de les faire se remellre au
sport!m

Comptez environ 355 € le bilan complet de 2 h 30,
puis 40 € la séance, mais possibilité de choisir ses
ateliers a la carte.

> monstade.fr

5 rue Elsa Morante, Paris
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