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Allier les
avantages du
cyclisme aux
bienfaits de
l'aquagym,
une idée
saugrenue? De
prime abord,
peut-étre...

Mais a bien
y réfléchir, 2
ce nouveau 3

sport tendance

- l'aquaspinning I_e S po rt no uvelle

- est tout
bénéfice pour la
santé, et bien plus
ludique que le

Roulez jeunesse!

Jusqu'ici, rien d'étrange... Mais si j'ajoute que tous mes com-
peres d'effort sont en maillot de bain et qu'ils sont plongés
dans 'eau jusqu'au nombril, la scéne peut paraitre davantage

traditionnel Vélo incongrue! Et pourtant, il s'agit bien la de la nouvelle discipline
! a la mode: I'aquaspinning ou aquabiking... Les longueurs en
d'a Ppa rtement. piscine commencaient a vous lasser? Voici une alterna-

En selle: c'est le

tive bien réjouissante pour surfer sur la vague du
plaisir aquatique! Elle se pratique sur un vélo sta-

Sa pratfque tionnaire spécialement congu pour un usage intensif
pe,\“m et de dans I'eau. Réglable en hauteur et en profondeur, cg:—

! lui-ci comporte diverses résistances qui permettent de

tra Vai,ler travailler au rythme de chacun. "Chaque cours collectif
les musc,es débute par un échauffement de quelques minutes, ex-
plique Charlotte Taquet, kinésithérapeute et monitrice

= tOUt en d'aquaspinning. Puis, le niveau d'intensité augmente
menageant progressivement et les positions varient afin de tra-
Ie dOS et /E’S vailler plus spécifiguement certains muscles: fessiers,

; 5 quadriceps, ischio-jambiers..."
articulations

moment de vous
jeter a l'eau!

Karell Robert

ARDI SOIR, 18H45.
J'enfourche mon vélo.
A mes cotés, une petite

44

dizaine de participants
aussi motivés que moi,
méme s'ils n'en sont pas a leur premier
.coup d'essai. Et c'est parti! Doucement

~d'abord. Puis la cadence accélere, les

mouvements s'intensifient, les exer-
cices se diversifient. Debout, assis,
couchés sur le guidon, en arriere
de la selle. Les coups de pédale
s'enchainent... et ne se ressemblent
pas! Le tout en musique et sous les ins-
tructions dynamiques de la monitrice:
"Cainez le ventre, gardez votre dos
droit. Allez, tenez bon!"
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Une discipline de velours

Ce n'est un secret pour personne: le cyclisme
constitue un atout santé majeur! Ce sport sollicite le
systeme cardiovasculaire, tonifie les muscles, augmente la ca-
pacité pulmonaire... Mais quand - en plus - il s'approprie les
bienfaits de I'aquagym, il n'y a plus & hésiter avant de plonger!
Le travail dans I'eau comporte en effet des avantages non né-
gligeables... Pour commencer, |'eau porte une bonne partie du
poids du corps. Dans cet état de quasi-apesanteur, on évite les
chocs et les a-coups souvent rencontrés dans les sports ter-
restres. L'aquaspinning permet ainsi de travailler les muscles
tout en ménageant les articulations et le dos. Et le stress mus-
culaire étant moindre, les avis sont unanimes: on ne ressent
ni douleur ni courbature le lendemain!
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sur le vélo aquatique.
En d'autres termes, a
cause du mouvement
de l'eau, il faut lutter
en permanence pour

ne pas que les jan:;)es
s'écartent ou se refer-
ment”, explique Char-

lotte Taquet. Idéal pour
bien équilibrer la mus-

Briler, drainer,
lisser...

Autre avantage: le pédalage
dans l'eau provoque une va-
gue qui fait office de drainage.
Un massage qui booste la
circulation sanguine, amé-
liore le retour veineux,
combat la rétention d'eau
et élimine la cellulite. Bref,

i 5 culature...
roﬂg urlljsplort ilxcell.tentdpour sou{fagir Le pEd,ala-ge Ne croyez pas que seul le bas du corps trinque! Non,
= SUiNGs L SRS A dans | eau divers accessoires - comme des élastiques - peuvent

h.DUE_'ttE! Rautany plies i fagues: aussi étre utilisés pendant la séance pour solliciter les
pinbnlz.g per”."et di\.trayailtler danls les provoque .une bras, les épaules, les abdos. Enfin, la résistance exercée
T L MEheans, A0, S 0Is GUale vague qui par |'eau est douze fois plus élevée que celle de I'air.
un velo.d appartement classique, vous f t ﬁ' d Pour obtenir un résultat équivalent au spinning clas-
e Fratuaues 4Je des mouyements O ait ojjice ae sique, la durée de l'effort peut donc étre réduite. Ainsi,

fjex;on gk tdlrex;:ns?n, Viui‘,‘; tdr;va::l_lez dramage un cours de 35-45 minutes permet de briiler de 300 a
SRR EeRt S Shadehiol GELRBEyCLON soo kcal selon l'intensité de I'exercicé.

Pour toutes et tous

Vous l'aurez compris: ce sport s'adresse a tous. Et notam-
ment aux personnes qui présentent des capacités de mou-
vements réduites (liées au surpoids, a I'dge, a des probléemes
aux articulatiens...). L'aquaspinning est d'ailleurs parfois pra-
tiguée dans un processus de rééducation. Charlotte Taquet
explique: "L'amplitude de la mobilisation est bien plus gran-
de dans 'eau que sur terre. Je recours donc régulierement
au vélo aquatique dans un but thérapeutique, par exemple
avec une personne souffrant d'arthrose ou ayant subi une
opération des ligaments croisés du genou.”

Mais ne vous y trompez pas: si cette discipline est
idéale pour donner le goiit du sport ou I'envie de se
s'y remettre, elle peut aussi étre réellement physique.

Ainsi, alors que certains centres axent leurs cours sur la dé-
e s tente, d'autres proposent des séances beaucoup plus inten-
minutes permet

de briler de 300 ses. Renseignez-vous avant de vous inscrire... ®
a 500 keal selon

Nous remercions le Centre de balnéo Aquaform & Nivelles de nous

lintensite de : : i inni
Dy apside avoir permis de tester une séance de cours collectif d'aquaspinning.

Oi:‘ pratiquer? Nouvelle discipline, l'aquaspinning

est encore peu répandue en
Wallonie et a Bruxelles. Mais
pour ceux et celles gui seraient

* En cours collectif

Nivelles: Aquaform, tentés, sachez qu'une dizaine de
faubourg de Soignies 56. centres supplémentaires devraient
TélL.: 067/21.91.41. ajouter cette activité a leur

Arlon: Mahonemo programme dans le courant 2008...
Piscine, rue de 'Eifel 2.

TéL.: 063/22.27.74. * En individuel

Mainvault (Ath): Les Il est aussi possible, en tant
secrets de Diva, qu'individuel - qui posséde une
rue du Mont 44, piscine - de se procurer un

Tél.: 068/28.34.39. vélo aquatique. Pour un essai,
Tournai: Centre Bleu sans engagement, contactez

Azur, rue Albert Asou 53. la société Dynamika (tél.:

Tél.: 069/86.89.86. 065/800.198 ou 0477/23.1 5.36]j
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