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JE RETROUVE MA FORME

Envie de tro
possible. Es

UN DRAINAGE
LYMPHATIQUE
ACTIF
»

n I"appelle aussi vélo de pis-

cine. La pratique du vélo

aquatique est tout bénéfice,
surtout pour les jambes, musclées et
massées en méme temps , La tempé-
rature idéale du courant d’eau au
niveau des jambes est de 28 a 30 °C.
Dans tous les cas, elle ne doit pas
dépasser 34° C. Laduréede la séance
est limitée 245 minutes environ etle
vélo est équipé d’une mollette de
sécurité afin de le régler en fonction
de ses possibilités et selon 'intensite
de Peffort désiré. Ainsi, on peut
enchainer des rythmes différents,
sprint ou balade. On pédale en grou-
pe en piscine, par exemple a Pinsti-
tut Cellulite Aquagym a Paris, aux
Thermes Sextius a Aix-en-Provence,
3 la thalassothérapie de Carnac ou
dans certains clubs de vacances. On
peut méme équiper sa propre pisci-
ne (vélos aquatiques Dynamika,
800 2 1200 €) ou pédaler chez cer-
tains kinésithérapeutes, centres de
fitness ou instituts de beauté.
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