u de loin, ce sont des
bitons de marche
nordique. Vo de prés
en action, ga inter-
pelle le regard (et

pour en avoir fait
l'expérience, on passe un peu
pour une femme bionique quand
le baton s'enfonce dans le sol dans
une marche fluide et dynamigque.
1'ai croisé deux fois Lizarazu qui sem-
blait fasciné, sans doute par mes
bitons I}, Vous I'aurez compris, il ne
s'agit pas d'un biton de marche nor-
dique comme les autres, méme 5°il
vient de Suéde, et il s'impose en France
depuis peu grice i ses particularités.
Découvert au Centre de Thalassothé-
rapie Serge Blanco d'Hendaye qui 'in-
tégre dans les activités sportives
destinées aux curistes, et le vend sur

SO S

Virranigue Caron

place, c'est l'outil de renforcement
musculaire dont on ne va plus pouvair

s PESSET,

C'est quoi exactement

un Bungy Pump ?

Un biton d'exercice dquipé d'un sys-
teme de pompe provogquant une résis-
tance. Avec, on marche, on effectue des
exercices de renforcement musculaire
ciblés et des étirements en douceur
sans chocs articulaires ! Cerise sur le
géteau, c'est un outil de proprioception
permettant de travailler en coordina-
ton les membres inférieurs et supé-
rieurs | Enorme avantage, c'est
'accessoire que 1'on adopte pour les
excrcices 4 domicile parce qu'il se
range ni v ni conno dans un placard
ou derriére une porle sans montage ni
démontage ! Discrel mais efficace.

Bungy Pump,
resculpter
. Nnouette
“en marchant

Une innovathion dans le monde de Ia
marche et du sport, Ces nouvegux
pafons de marche vont changer votre
sihouette ef certainernent votre facen
de vDus enfrainer. Avec eux c'est
fitness, endurance, musculation,
réeducation et perte de poids avec
un minimum de contraintes |

On a découvert pour vous les

Bunay Pump et on vous dit tout,

Ga ressemble a quoi ?

Une paire de bitons solides, résistants,
ef tube de plastique de 30 mm dépais-
seur dont la partie inférieure télesco-
pique ultra légére est en aluminium,
Une poignée ergonomique qui facilite
la prise en main, une dmgumn: ajusta-
ble, une pointe en tungsténe pour la
terte et le sable, un emboul adaptable
en caoutchoue pour 'utilisation sur le
biturne ou en intérieur,

Comment-¢ca marche ?

Avec vous pardi ! Le principe, utiliser la
résistance du biton pour augmenter ['ef-
ficacité de 'effort fourni. Quand vous
marches par exemple 60 minutes aves vos
Bungy Pump cela comrespond & 90 mn de
marche sans bitons et 80 mn de marche
avec bdtons rigides. On entend déja les
lemmardes crier « Ten vewy = ILe travail



cardio-vasculaire esl oplimisé, el ¢a fait
transpirer | L'activité est 1i sans les dou-
levrs toutefois car la propulsion induite
par I'utilisation des bitons place naturel-
lement le dos dans la bonne position. Les
muscles dorsaux travaillent simultané-
ment aver les abdominany, ce qui pré-
vient et méme soulage les lombalgies,

Moins de calories

plus de muscle

Point fort, avec les bitons dynamiques,
vous allez solliciter 90 % des muscles
du corps | Rien de tel pour le renforce-
menl musculaire et accroitre la
consommation de calories. Elle aug-

Musclez, allongez, affinez.. .,

mente de 77 % sur la base d'une marche
de 30 mn, Avec bitons, & une vitesse
de 6,5 km/h sur une surface inclinée de
1 &3 par des marcheurs de 15 & 57 ans,
la conzommation s'eléeve & 390 keal
quand sans bitons elle n'est gue de
220 keal, indique le distributeur fran-
¢ais Hydratechnic. Et on veut bien le
croire 4 regarder fa balance et la sil-
houette se redessiner au fil des semai-
nes d'atilisation (testé par la rédaction),

Tout est dans le
mouvement

On régle ses Bungy Pump selon les
exercices of Putiisation. Pour la mar-

che par exemple, le dessus de la poi-
gnée dost arriver sous 'alsselle, Aprés
avoir celle-ci bien en main, la dragonne
en maintien au niveau du poignet, on
pousse le biton derridre avec les avant-
bras, Je coude le long du corps, puis on
recommendce avec |'autre bras en alter-
nance et sur le rythme des pas, Non au
planté de biton devant soi ! et surtout
on ne dépasse jamais |'axe des hanches.
Trés vite on trouve la cadence et la
coordination des mouvements. Et si an
veul on peut méme courir avec ! Il

Plas d'lnfos sur vewvw bungypump-france, fr
Prix ey batonz enlre 6995 & 113 £

PO ¢ '.i'.l.'n:;rurr
exercice (hors marche ef

10 exercwes clef £

Pour un corps de reve

Une heure de marche dynamigue qui va
soliiciter Ul'ensemble des muscies du haut

gl du bas du corps membres compris.
Marcher dos droit pas trop en evant, le vantra
reentré gt les fessiers contractés. Les batons
bien an maln, pousser desrbére comme

paur avancer plus vite comme an marche
nordique 8t un bras aprés L'sutre. La main
ne dolt jamais dépasser la hanche.

Ciplamises 'exaicice en ublsant on
cardniriguencemitie Fasayes de malnlans
un rythme cardague 8 65% de la freguence:
cardanue masenaie o emps de fetfan Caloul
pour Lne fgrmme oot - lages 5% S vous s
Sians, 85% de vobe fréquence candanue feys
l-" aulsskionsmn Le chiflre wous pemelirs
T oplirnmEa voke arkaingment po un metieu

|r.'r.a.'-|l e candin &l dendurancs

Four un venire plat et muscla 7 . |
On Fait des abdos | Bloguez un biton entre
les jambes avec les pieds. Coudes collis o
@ux cotes, Le but est de rapprocher les
épaules des ganoux, pas les bras gui

appuient sur les bdtons devant le visage

en position de prigre dea part et d autre

de la paignée.

|.i: I:.'_-IE|JI'I-_I' L DAtan CTes Lne Ciraine

mc'l fi [ IJ-cu l.ll qu '.‘Il."l. I| (1]

COlrse) efectiusy 4 seres oo
&8 moumemen ef bien-sir,

penses 4 resprer. Enfre chague

sarig fiiles une pause di 30 5.
Enfre chaque eamroine
recupiros & mn ol marchoer
frrngquillement 2 mn.

Pomnr clis a8 ebonoies

hauies &t h—.-;..-es 1

0n descend les escallers | 2 par 2 en

| souplesse. Posez les bitons sur

la seconde marche devant vous,
collez le pied arriére contre la marche et
descandez verticalement en flexion lente
en faisant attention de na pas positlonner g
« de derrigre en dessous de la pointe
u pled, Gardez le dos drolt sans cambrer,

lagarament penchise sur les bitons.
(i varinntizs . une an moskent 1es escallers
L an procedsnt sut e plal

L]



10

I'autre citd. Souffler pour descendre surle
baton latéralemant, les épaules restent
fixes en descendant. Contrilez le ratour
en pogition droite, Le venire ast samé las
hanches restont fixes. Pour un mouvement

Pour des aeing hauts af boaux

On travaille ses pectoraus pardi | Calez les
duuix bitons dans un angle mur/sol. Debout
en position de fente, dos droll leganement
incling dang le prolongoment de la jambe

bien exécutd, pensaz & ['allure d'un
arriére, bitons écartés de la largeur des 1
dpaules, paume des mains prasss sur le hunhnrﬂ_rrrft f.“ ﬂ.‘:‘:'n, '.mTiI} i 4E A

baton, pousser deasus en sauflfiant,

el S |

*.&h
=

dang U'axwe de I'épauls pour éviter towt risque
de tendinite. Ventre rentré, jambes un peu
pliges, fesses serrées, bassin immobile.

Lt pressands o4, & au 10 kgl esl sw touta

I8 Innguas du balon Miemer chague bras
sl 125 SEres

aipnn, i

M=

de jambes & chaque série.
Attention ¢’est le bras entier gui travallle, ,
an mrﬂn les ﬁpﬂulandmmu Four des bras
Presibllif d wiects = moue |_I LEani Wﬂ
tras i "\l:':'.":-".'”" P i Iu.nm B

: “'.'u-_ | bioaps | Les bitons
P sant raglés
; ITaine um“mrrmiﬂmant

i s S0Us bk
e aissollas], Le bras

dirzal 10 ol reprocuie. et &+ de 07 &
& pressEn sar les hauteur d'épaule
[ [atta variate mainbanu par ka
des peCcEs permie o ain
iravaiter fenzemible du Prendre la collerette
d rrigcle grard pectona entre les doighs st
POUSsar sur e haton
Pour dies jambes fuseléss EN remaniant vers
I'épaule, Bien rester

On court | En respactant La position des
batons indiguée pour a manche. Avant de
courlr, il est important & avoir stebilisé sa
coordination en marchant, Et c'est parti pour
30 mn de courgs souple ef diliee. L activite
&t ia durée idéate pour briler les graisses |
Ul leg bakons
o effeeder
= augTEnie (B
charpa ||l& poids
MECliEs ,.:.—n-:-.ﬂ_'.
dafs Son bl el

Pouir avnoir le dos musclé

de Sophie Marceau 7

On travaille les grands dorsaux et les
rhomboides | Prise du biton en supination
ipaume de main vers Uasvant] su niveau des
fesses dans 1o dos. Bras bien tendus, jambes

tcartées un peu plus que |a lageur des

g transfert du poida
_I. 1t ':'||||'|I I_I'I
fu cexpsl sur les

T S forme
RNk L

Pour une tgille finge 7
On travallle -

les
abliguas |

gz les
bitons le dpaules. Le mouvement consiste i resserrer
plus haut les bras. Pour bien poser L position et dviter
possibla. les mouvements parasites se placer devant un
Onva milroir. On souffle sur 'effort. Seconde position :
chercher les mains an pronation [paumes iourntas vers
le baton sai} sur les poignées, le biton toujours dans le
U dessus 00% 3 hauteur des fessiens. Monter |8 plus haut
de la butée possible les bras jusqu'au milizu de la colonne
& anir Un syl povt 4 avaricata. Gafut mal

! tenir un Vi . Cai Fail mal ?

I'épauls C'est donc bon |
oppogds La rmists diss: pasilions alfe ire vareregu el

ldgérement penchée de

L'evirig

Pour des epaules de reine 7

On mabilise | Les
Epaules sont ta
continuité du dos,
c'est pourguad il
Eat important de
la= mabiliser at
de travaillar les
muscles des
articulations et
puils pour portar
un bustier d'atg,
rien de plus
glamour que de
balles apales.
Ciahilizez le dos
avec la posdtion de
Ferite, biras tendus
au dessus de la
tEte. Mains positionnées en pronation, serrez
Le biton entre lo pouce et lindex. Talons,
dos Fesea, lilpauln bras sont alignés.

L Iravakie Baas! L Mgl 02s: ool es
'l

Contre les ailes

la ehauwve-souria 7

Haro sur les triceps ! C'est le point falble
des femmes et le polnt irés irés Fort des
Bungy Pump : attaguer cette partie du
corps gul avec le temps se détend [trop),
Reprendre La position de fente, coller les
cowdes au niveau des cotes. Clest la partie
haule des bras qui va travailler dur mals ce
sont juste les avant-bras qul vont entrer en
action, paumes des mains sur la dessus de
ia poignés. Atention de ne pas positionner
les bitons trop haut. Le mieux est d"aller
chercher la butée sur un mur, Objectif
tendre les bras dorridre en écrasant

e biaten Gardez la flexion,

Teid| r .!:- mergar I'affor) no inlet s la bugd
COLCIE L B EICE paid 2l
TP TT [ FEEE
11all rridl | M

ElL NE [3mMals FeCLRer |8
BLETTIE Sl L STheTmE
onG rapicles Ne 3 Gie

18 125Ul s 500t 18 5 YEE QUan adore st
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