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EDITORIAL &

BONNE

ANNNEE 2020 !

Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

Mes chers lecteurs(trices),

PACE E SALUTE.

la santé avant tout !

En ce début d’'année, tout le monde se souhaite une
multitude de voeux et nombreux parmi vous sont
celles et ceux qui vont se programmer pléthores
d'objectifs, professionnel, familiaux, sportifs...

Je ne vais pas déroger a la tradition et je me joins &
toute I'équipe Fitness mag pour vous souhaiter le
meilleur pour 2020. « PACE E SALUTE » comme on dit
en Corse,

Paix et santé.

La santé, ce bien si précieux dont on devrait
davantage prendre soin au méme tilre que les
membres de sa famille.

Fortifier et entretenir sa santé ... Un secret ? Pas de
secret !

Dans mon entourage, ceux qui me connaissent trés
bien, m'interrogent souvent sur I'éventuel « secret »
dont je serais détenteur pour étre toujours en « pleine
forme » et de « bonne humeur », plein d’entrain
malgré mon rythme de vie effréné.

Avant tout chose, je leur réponds qu’il n'y a pas de
secret!

Je leur ruppel egalement en toute honnéteté les
erreurs que j'ai pu faire étant plus jeune et quelles
étapes j'ai du franchir pour trouver un équilibre
synonyme de bien-étre et de santé.

Nous avons le pouvoir d’agir en conscience dans de
nombreux domaines de notre vie, mais notre capital
santé devrait devenir et rester notre priorité, bien loin
des futilités du quotidien.

Un cercle familial et amical soudé, une prafique
sportive adéquate, une alimentation saine et varlee
une gestion du stress au quohd:en ainsi qu’un
sommeil réparateur seront & « minima » les clefs de
voOte de votre « positive attitude » pour atteindre les
différents objectifs que vous vous fixerez et
obtiendrez a n’en pas douter en 2020 et tout au long
de votre vie !

Eric RALLO Giudicelli

Yy menerit;

Mmmurm mxm
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es reins et le cerveau sécreteraient une protéine qui retarderait
le vieillissement, allongerait I’espérance de vie, réduirait le risque

de maladies liées au vieillissement et de maladies
cardiovasculaires.

Elle maintiendrait la force musculaire. Cette “protéine de longévité” qui
travaille comme une hormone s’appelle Klotho. Des psychologues de
I’Université de Californie a San Francisco ont découvert que le stress
chronique réduirait la concentration de Klotho dans le corps.

LA PROTEINE NOMMEE KLOTHO

Le géne (et la protéine séquencée par le géne) Klotho a été découvert
par des chercheurs japonais dans les années 1990. Les souris
Japonaises génétiquement modifiées par les chercheurs ne pouvaient
plus produire cette protéine. lls ont observeé que quelques mois apres
la naissance, elles commengcaient a développer des maladies liées a
I’age, telles que la sarcopénie, |'ostéoporose, le durcissement des
arteres et I'emphyséme des poumons dont elles mourraient. (OF=1S
résultats ont amené les Japonais a penser que Klotho était une
protéine “anti-age” (Note EM: ou du moins, liée au vieillissement).
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En 2005, des biologistes _ > Males |
moléculaires de [I'Université £ e -
du Texas ont publié les 2 o :
résultats d'une  étude & 4| T Elisu= :
effectuée sur ['animal qui 8 2] = gowasen=22) s
confirmait les soupgons des o] = wrn=-29 -
Japonais. Les Texans ont o 200 aco 600 o :)00 1000 1200
modifié génétiquement des ® Y
souris de deux manieres afin - — - o : * T
de produire de plus grandes B o i
quantités de Klotho (souris 3 o] I
EFmKL46 et EFmKLASB). lls S . T Smemuse i
ont observé que 20 a 30% E | —= &Fmriasn=ze) i
' . 3 - P =0.01vs. WT
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longtemps que les souris :
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Des études épidémiologiques suggerent

que Klotho présente le méme effet chez UNE LUNGE\”TE PLUS ELEVEE

'homme. Des P§rsonnes_égées de _pius_ En effet, au cours de I'étude InChianti, les
de 65 ans de |etUde |tal|enne |nCh|ant| personnes égées présentant des taux

(Invecchiare in Chianti : “Vieillir dons la relativement élevés de Klotho dans le
région de Chianti”) avaient plus de force sang ont vécu plus longtemps que celles
dans leurs mains et leurs cuisses en dont la concentration était plus faible.
fonction de leur concentration de Klotho
dans leur sang. En plus, un niveau élevé
de Klotho réduirait les probabilités de
contracter des maladies
cardiovasculaires ainsi que certains
symptomes liés a I'age comme les trous
de mémoire. Les personnes agées
présentant un niveau relativement élevé
de ce facteur protéique dans le sang
bénéficieraient d’une meilleure santé et
nécessiterait moins d’assistance.

tion

Func

Survival Distribution

0 3] 12 18 24 30 36 42 48 54 B0 66 72 78
Time (months)
Klotho
Tortiles = Lowest Tertile ——— Middle Tertile = Highest Tertile

Nous ne savons pas exactement
comment cette protéine retarderait le
vieillissement mais il semblerait qu’elle
le fasse de la méme maniere que le font
'insuline et les FGF (Facteur de
Croissance des Fibroblastes).
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KLOTHO ETLE STRESS

La quantité de cette molécule que vous
fabriquez dépend non seulement de vos
genes mais aussi de votre style de vie.
Selon un article publié a I'été 2015 par
des psychologues de [I'Université de
Californie a San Francisco en psychiatrie
translationnelle, des niveaux de stress
quotidiens élevés feront baisser votre
niveau de Klotho. Les chercheurs ont
comparé le niveau de cette protéine chez
90 méres qui s'occupaient d’'un enfant
autiste [stress élevé] a celui de 88 méres
ayant un enfant normal [stress faible]

Le tableau ci-dessous a gauche montre
que de s’occuper d'un enfant autiste
réduisait le niveau de cette protéine. Le
tableau ci-dessous a droite suggére que
la réduction de la concentration de cette
protéine a cause du stress augmente a
mesure que les années passent.

= Low Stress, R? =0.00
2500 - = High Strass, R? =0.06

2000 " L

1500 ag e °

Kiotho (pgimi)

1000

Klotha (pginl)

500
650 |

(1]

Stress _ Stress . a}i - \‘
Pour résumer, un style de vie qui
impligue peu de stress pourrait
influencer favorablement la longévité,
selon ces études mais ca, nous le savions
déja !

Source de I'article: Mdre stres’s'! ge\nty hormone
Source Ergo-log: Transl PsychlatM@)lS Jun 16;5:e585.
Traduction pour Espace Corps Esprit Forme

ices bibliographiques {
al. Mutatlon of the mouse klotho gene leads to a syndrome resembling ageing, Nature/1997, Novigs

et al Suppressmn of Aging in Mice by the Hormone Klotho, Science. 2005 Sep 16; {309(5742)
 al., Relationship of low plasma klotho with poor %r ; strength in older community-dwelling adults:

Tl -stud?r, Eur J Appl Physiol. 2012 Apr;112(4):1215-20
_ , Plasma Klotho and cardiovascular disease in adults, J Am Geriatr Soc.2011
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C’EST SANS DOUTE LE
MINERAL A NE PAS

MANQUER ! Sans lui, tout
fonctionne au ralenti, ou ne A
fonctionne pas du tout. { 3
Simplement parce que le i
magnésium intervient dans toutes (i [ =
les réactions chimiques visant a A W= |
produire I'ATP (la monnaie -' \?
1 énergétique). Et sans énergie, '

rien n‘est possible. '

‘ [
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Toutes les fonctions organiques sont donc impactées par un déficit en
magnésium ! Systéme immunitaire, systeme cardiovasculaire, systeme
endocrinien... Tous ont besoin d'ATP pour fonctionner. .

Le STRESS accélére la fuite du magnésium des cellules. Et qui dit moins |
de magnésium dit plus de STRESS. Ce cercle vicieux est a stopper
impérativement si vous souhaitez réguler vos fonctions organiques.

-

s — “ey COMMENT ?
§ \ ) | E_nhconsomman’g des aliments .
e riches en magnésium
2% [ »ﬂ- :: |

! A2 (végétaux, légumineuses,

" '¥ ., @& céréales complétes), mais

. ’, " ‘| malheureusement cela risque
\ « ;| de s'avérer Insuffisant

En effet, I'agriculture intensive

} a épuisé nos sols, et la teneur

K. |l 7| en minéraux par voie de

NIE

i

conséquence. Ainsi, difficile
-~ d'avoir les apports y
T nutritionnels recommandés
¥ (400mg/ jour), d'autant plus
== que ces recommandations ;-
; sont a réévaluer, au vue de nos | .7 -~
modes de vie hyperactifs et i
stressant.

T i R il

[

‘—".. S

LA COMPLEMENTATION ?

Elle apparait quasi
indispensable. D'apreés I'étude
Val de Marne (1995), 729% des
hommes et /7% des femmes
étaient déficitaire en
magnésium, et honnétement, je
pense que la situation n'a pu
que s'aggraver depuis, a en
constater I'involution des
méthodes d'agriculture. .

-
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QUEL MAGNESIUM ?

Les formes les mieux
assimilées sont : le
glycerophosphate, le
bisglicinate, le citrate (effet

alcalin en +) de magnésium. Placebo |

Les magnésiums marins Shoiuphisphte |

(chlorure), sulfate, oxyde, sont Aspartate

trés peu biodisponibles et ot

provoquent la plupart du Lactate

temps des diarrhées (effet Carbonate

inverse car perte de minéraux i

supplémentaire). Evitez les

compléments avec une tonne >

d'additifs (colorants,

aspartame, nanoparticules : BIEN CHUISIR MAGNESIUM @

dioxyde de titane...). Teneur
Forme en  magnésium Biodisponibilité
élémentaire

Citrate de magnésium 16,2 % Trés élevée

Bisglycinate de magnésium 16 % Trés élevée
Aspartate de magnésium 75% Trés élevée
Chlorure de magnésium 12 %

Gluconate de magnésium 5,4 %

LES CO-FACTEURS ‘:‘ - P 12,4 % Elevée

.' Il est indi Spensable de l Lactate de magnésium 12 % Treés élevée
consommer |e magnéSium : Pidolate de magnésium 8,7 % Elevée
avec dlaUtreS n Utriments q Ui ! Carbonate de magnésium 40 % Faible
pe f mette nt Sont a bSO rpt I on Hydroxyde de magnésium 415 % Elevée

et son utilisation
VITAMINE B6 + TAURINE.

Oxyde de magnésium 60,3 % Elevee

‘ol

COMMENT LE
PRENDRE

En gélules ou en sachet,
pendant les repas.
A prendre en cure ou au long
court si l'alimentation est
déficiente en apport
' micronutrionnel de qualité.

e ]
X ® . a*
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@ o o @ Ambassadeur foodspring

MUSCULATIO

% S T g 8
END, OU MEME PA§
C USCULATION
A AVEC LA CONSC
D‘AI.COOL. .Bien qu'étant deux choses diHereni

: 'enirainement et I'alcool. Il y a-t-il un risque de
consommer de l'alcool apres une séance ? Cela
peut-il nuire a vos progrés musculaires ? Cela
peut-il ralentir voire perte de graisse ? Le coach

N COACI expert en musculation David Costa vous
Mt?sCULATION explique tout sur la consommation d'alcool, la
M e | el prise de muscle et la perte de graisse avec un
g | ek | extrait de son livre Mon Coach Musculation,
e numéro 1 des ventes a plusieurs reprises sur

Amazon.

/© MON COACH MUSCULATION <
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BOIRE DE
L’ALCOOL A-T-IL
UN EFFET SUR LA
PRISE DE MUSCLE
ET SUR LA PRISE
DE GRAS

L'alcool, et en parficulier

I'éthanol contenu dans les | i \
boissons alcoolisées, réduit s
votre capacité a oxyder les

lipides (1, 2). L'alcool n'est —

pas favorable au
développement musculaire,
car il rédvit nettement

I'anabolisme post-exercice
(3, 4).

COACHING
&\ A DISTANCE

8 e s :
uvrez la vidéo des coulisses du
ur-coaching a distance de France "
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COMMENT NE PAS

GACHER SES B
EFFORTS EN SALLE
AVEC L'ALCOOL ?

Pour limiter les effets néfastes de
I’alcool sur votre progression,
espacez au maximum votre
entrainement de votre
consommation d’alcool.

e
COMMENT
ANTICIPER LES

_ DEGATS D'UNE.
SOIREE ARROSEE ?

Pour limiter les effets négatifs de

3 |'alcool sur la prise de poids, le jour

N de votre soirée, réduisez
considérablement votre
consommation de lipides (5), de
glucides et augmentez votre
consommation de protéines et de
fibres (5). Autre conseil connu de
tous, mais redoutablement efficace
vous pouvez réduire sa
biodisponibilité en consommant
I'alcool avec I'estomac plein (6, 7).

* (1) Verboeket-van de Venne WP et al. Effect of the pattern of food intake on human energy metabolism. Br J
Nutr. 1993 Jul;70(1):103-15.

* (2) Areta JL et al. Timing and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from resistance exercise
alters myofibrillar protein synthesis. J Physiol. 2013 May 1;591(9):2319-31. doi: 10.1113/jphysiol.2012.244897.

* (3) Iwac S et al. Effects of meal frequency on body composition during weight confrol in boxers. Scand J Med
Sci Sports. 1996 Oct;6(5):265-72.

* (4) Nicolaas EP et Robert R Wolfe. Is there a maximal anabolic response to protein intake with a meal? Clin Nutr.
2013 Apr; 32(2): 309-313. doi: 10.1016/j.clnu.2012.11.018

* (5) Dallosso HM et al. Feeding frequency and energy balance in adult males. Hum Nutr Clin Nutr.
1982;36C(1):25-39.

« (6) Siler SQ et al. De novo lipogenesis, lipid kinetics, and whole-body lipid balances in humans after acute
alcohol consumption.. Am J Clin Nutr. 1999 Nov;70(5):928-36.

* (7) Hellerstein MK et al. De novo lipogenesis in humans: metabolic and regulatory aspects.. Eur J Clin Nutr, 1999
Apr;53 Suppl 1:553-65.
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SUPPEMENTATION

LIV.OX® 60

r

© FITNESS-
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é ERIC FAVRE® SANTE

LA SOLUTION |_||l [l)( Bﬂ

NATURELLE . S
DELA SANTE ', =0
PAR LE FOIE ! P

SOUTIEN
HEPATIQUE'

LES CHIFFRES SONT

N | - LIVER SUPPORT'
ALARMAN TS . un fr anca's 3 Grace au chardon marie / Thanks to milk thistig 7
sur cinq a un foie gras1 i STIMULE LA PRODUCTION
Selon une enquébe de DE LA BILE

Finserm, consommer une ey —— N
canebbe de soda par jour )
serait néfaste pour vobre
foie, sans parler de l'alcool... Grtoe au hardon mare / Thanks o mik sl
Il a nobamment recu le Ter prix

aux Nubra Ingredient Award

recompensant le  meilleur .

ingrédient de lannée, dans la

cabégorie Nutrition Sportive.

WWW.ERIGFAVRE.COM
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La quantité importante de sucres conbenue
dans les sodas esb a Forigine d’une maladie
appelée NASH (stéabose hépabique non
alcoolique) ou plus communément appelé la
maladie du soda. Cebbe maladie du foie gras
est la maladie hépatique chronique la plus
fréquente chez les populations
occidenbales2.

Aussi nobre mode de vie moderne meb le
foie a rude épreuve : surconsommation de
sucres, de graisses (via les sodas, les plats
industriels, la <« junk food »...), de
médicaments, dalcool, hausse de Ia
sédentarité, pollution environnementale. . .
Or, le foie est un organe vital eb, une fois
endommagé, les conséquences peuvenb
ébre graves allant jusqua la cirrhose,
généralement diagnostiquée bardivement
eb de maniere fortuite.

TRE - LONGEVITE FITNESS-MAGFR N'80-01-2020
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\‘{A( Cest un organe extraordinaire qu’il ne faut pas
négliger puisqu'au sens litGéral du Germe, boub passe
par le foie.

Le foie est l'organe solide le plus volumineux de
nobre corps et aussi le plus vascularisé avec presque
d'un lire et demi de sang qui y circulent en
permanence.

Chez les sportifs aussi, le foie est également aussi
souvent négligé. . . Pourbant, il est impliqué dans plus
de 300 foncbions vitales que 'on peut regrouper en
3 familles : )

- Déboxification & épurabion : Elimination des
déchets et des éléments boxiques pour lorganisme.
- Synbhése & bransformation des nubriments
(glucides, lipides, proteines) en une forme utilisable
par lorganisme (Griglyceérides, cholestérol, acides
aminés, glycogéene).

- Sbockage des nubrimenbs pour mise a disposition
de l'organisme et leur libération au fur et a mesure de
Feffort. (

1) R 1
WWW.ERICFAVRE.COM
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Pour en assurer un meilleur
foncbionnement de maniére
naturelle, les équipes scientifiques
du Laboraboire Eric Favre® Santé ont
élaboré LIVOX®60.

LIVOX®60 c’est une synergie de 15
actifs naturels qui sbimulent l'action
du foie et joue un role
hépabo-probecteur grace a |Ia
présence du Chardon-Marie

Notre hygiéne de vie surcharge le I I.IU.U K Eﬂ
foie et il devient « débordé ». Les
marqueurs hépatiques sont « au ¥ ! ey -
vert » mais le foie tourne au ralenti, “ = ; f / e
ce dont lorganisme saccommode \w—
un cerbain temps. Cela se braduit [
par une petite mine et un manque
d’enbrain, mais 6ot ou Gbard, des ;
probléemes plus importants peuvent - A PURIFIE %
apparaitre. Bh e %
Aussi pour que le foie fonctionne B —
correctiement il faut agir sur bous les

niveaux de ce dernier et pas

uniquement par un drainage ou une

deboxification.

LIL.OX® 60, UNE FORMULE EXGLUSIVE DE 13 ACTIFS !

Le Laboraboire Eric Favre® a développé LIVOX®60 pour renforcer et protéger le
foie grace a la synergie de 15 actbifs.

4 actions :

- Probection du foie : Le Chardon Marie contribue a la probection du foie, a
sa déboxification

5/

m'am-'

> 4
Ellll:’%m

L

- Purification : Le Chardon marie aide a soubtenir le foie dans ses fonctions
eb la purificabion du corps. Il aide également a la régénération des bissus
eb cellules hépatiques.

- Digestion : Le milleperbuis conbribue a une meilleure digesbtion et le
romarin conbribue au bon fonctionnement biliaire.

- Régénérant : Le Chardon marie aide a la régénérabion des bissus eb
cellules hépatiques.

WWW.ERIGFAVRE.COM
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Le foie est le seul organe vibal non
remplacable par une machine, il est donc
indispensable d’en prendre soin. LIVOX®60
permeb d'optimiser le fonctionnement de ce
dernier et dagir également en prévention
grace a son action hépabto- probectrice.

SOUTIEN
HEPATIQUE

LIVER SUPPORT
Grioe 2u chardon marie / Thanks to milk thistig

A QUEL MOMENT UTILSER
LIVOX® 60 ?

ACTION PREVENTIVE

-A chaque changement de saison
-Avant un régime

-Avant un braibement médicamenbteux
-Avanb un repas copieux

ACTION CURATIVE

-Apres un exceés alimentaire
-Problemes de digestion

-Fatigue chronique - faiblesse
immunibaire

-Apreés un traitement médicamenteux

DE LA BILE

BILE SYNTHESIS®
Grace au romarin / Thanks fo resemary

L
DETOX & PURIFIE" =¥
DETOX & PURIFY" £
| Geice au chardon marie / Thanks to mik fistie

B0I2) S

B

2 comprimés par jour avec

un verre deau, de
preference le  matin.

' Programme de 30 jours

% renouvelable plusieurs fois
dans l'année.

thttps//www.europelfrisante/une-canetbe-de-sodasparjour-cest-deja-dangereux
-pourlefoie-3909071
2nhttp://www.francesoirfr/sociebe-santefjournee-deda-nash-des-chiffres-inquietan
Gs-eb-des-enjeux-commerciaux

xxxxx

Ioa ot do venie o plirecios pertenels. - WWW.ERICFAVRE.COIV
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57 BUSINESSWOMAN
'3 EXPLORATRICE

VALERIE
ORSONI

Interview et photographies :
David Andrieu |

- www.davidandrieu.com
& Photothéque Valérie ORSONI
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DAVID ANDRIEU : POURQUOI AS-TU
DECIDE DE PRATIQUER LE FITNESS ?

VALERIE ORSONI : Ayant connu
des années d’obésité, je me suis
intéressée a la nutrition et au fitness
dés la fin de mon adolescence.
J'ai vite réalisé qu'en matiére de
nutrition, le savoir c'est le pouvoir,
un mantra que je me plais a
répéter encore et toujours. Je me
suis donc éduquée toute seule
(enfin avec mon papaq, lui-méme
obeése), de longues heures durant,
a la bibliothéque puis sur le web. Et
maintenant avec mon Comité
Scientifique sur LeBootCamp.

D.A.: TU AS UN PARCOURS
PROFESSIONNEL TRES RICHE. POUR NOS
LECTRICES ET LECTEURS, POURRAIS-TU
LE RETRACER EN QUELQUES MOTS ?

V.0. :En 2001, j'ai décidé de créer
un site de coaching minceur et
bien-&tre, I'ancétre de mon site
actuel LeBootCamp.

B%tcaﬂp
(@m

Le changement de nom entre temps
est lié a une sordide affaire de vol de
site par des partenaires malhonnétes,
qui non seulement ont continué
d'ufiliser mon ancien site sous un
autre nom, mais de plus, avec un
médecin tres médiatisé en France. Je
n'‘en dirai pas davantage. Les
principaux intéressés se reconnaitront
et ma communauté sait trés bien de
qui il s’agit... Ce site de coaching fut
le premier du genre | Trés copie de
nos jours, LeBootCamp est reellemeni
le premier site de coaching créé.

Depuis son lancement, et afin de
partager encore plus les
connaissances que j'amasse au
quotidien, j'ai écrit 39 ouvrages,
traduits en 5 langues et numéros 1 des
ventes dans 6 pays.

J'ai aussi lancé un podcast intitulé «
Réponses a Tout », disponible sur
toutes les plateformes podcasts dont
le but est de répondre en détail a des
questions diverses et variées. Comme
par exemple :

- C'EST QUOI LE REGIME CETOGENE ?

- TOUT SUR LE JEONE

- COMMENT TROUVER LA MOTIVATION ?
- TOUT SUR LA LOI DE L'ATTRACTION

Aujourd’hui, LeBootCamp, c’est plus de 1.6
millions de femmes coachées a travers le
monde.

Notre objectif est toujours de perdre du
poids pour éfre en bonne santé, de se
tonifier pour que le corps soit bien a%
entretenu et de se nourrir le mieux posmble iy
pour rester au top de sa forme.
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DAVID ANDRIEU : QUEL EST TON
PROGRAMME D’ENTRAINEMENT
HEBDOMADAIRE ET TES EXERCICES
PREFERES ?

VALERIE ORSONI : Comme je
me suis fixée de gravir les 7
sommets les plus hauts du
monde, un par continent, mon
enfrainement tient compte des
besoins trés spécifiques liés a
cette activité. Je ne suis pas une
bikini fitness gil comme mon
amie Christine Pham, avec qui
je partage I'énergie et la
hargne de I’entrainement
poussé, mais pas les mémes
exercices.

Mon entrainement suit donc le
plan suivant :

Tous les jours, je fais 45 minutes
de yoga/stretching, au moins 15
minutes de meditation (30
minutes si possible) et 12 km de
marche. Ca, c’est le minimum !
Dans la semaine, je réalise
également d'autres séances
d’'entrainement :

- 4 séances de HIIT (un de mes
programmes LeBootCamp
comme Happy New Fit, Yoga Fit
Burn, Bikini Express, etc...)

-3 séances de renforcement
musculaire. Ce renforcement
est axé 100% sur I'alpinisme
déplacement de charges a
I'horizontale, marche sur la
plage avec un traineau lesté de
EO kg et un sac a dos lesté de 25
g

- 1 séance de grimpe en salle

- 3 séances de cardio en mode
fartlek. J'ai une sainte horreur
du vélo en salle mais c’'est
pourtant une excellente activité
cardio, donc je me force a le
faire. Ou alors j'alterne rameur,
elliptique, vélo, tapis et je
recommence.

Quand je me rapproche d'un
départ, environ 2 mois avant, je
ne sors plus sans un sac-a-dos
de 20kg méme pour faire mes
courses ou promener le chien,
et ce, avec les Dbottes
d'ascension (celles qui résistent
a -40C pour les sommets tres
froids).

Pour information, j'ai déja gravi :
le Kilimandjaro pour [|'Afrique
(6900m), I'Elbrus pour I'Europe
(5642) et I'Aconcagua pour
I’Amérique du Sud (6921m). J'ai
raté le Denali (Alaska), en 2019,
donc j'y retourne en 2020 !
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| DAVID ANDRIEU : QUEL EST TON
ENTRAINEMENT DE
CARDIOTRAINING PREFERE ?

| VALERIE ORSONI :
La marche rapide lestée

D.A. : QUELLE EST TON
#J.II'A;'E,NTATION POUR UNE JOURNEE

V.O. : Je pratique le jeUne de
16h aussi souvent que possible,
ce qui implique de sauter le
petit-déjeuner (ou le diner mais
J'en suis incapable). Voila un
mythe qui perdure
énormément dans le monde
du fitness : le fameux
petit-déjeuner soi-disant
Indispensable. J'ai entendu
beaucoup de bétises. La pire 2
Qu'un grand nombre de
coach de fitness colportent :

le petit-déjeuner est
indispensable car il augmente
le métabolisme !

<5
VALERIE
ORSON

- 30% de proté€ines (poissons de

Donc, pas de petit-déjeuner en général, sauf
exceptions : voyages, activité type plongée
sous-marine le matin, etfc.

L'autre bétise que j'entends souvent (et que j'ai
moi-méme colpor’ré avant de découvrir qu'il s’agissait
d’ un mythe) est qu’il vaut mieux manger 5 petits repas
qu’un seul ou deux. Aucune étude (et j'insiste), aucune
étude digne de ce nom n’a jamais prouvé le
bien-fondé de ce propos répandu trés largement dans
le milieu du fithess.

Au niveau alimentaire, je pratique mon programme
Keto Smart® (qui sort en janvier pour information,
disponible sur LeBootCamp.com).
Le principe est simple :

a)

- 50% de graisses (avocats, une nouvelie &
oléagineux, graines, huile olive, QXO@ approche 212
graisse coco, poissons gras, etc) mw@ mmal:ﬁmganam

0 Tioins, d¢ gacre
) hppetit contrblE
@ Files envolEs A

petite taille pour limiter le
mercure et les métaux lourds
d’une maniére générale, fruits
de mer, blancs d'ceufs et, dans
une moindre mesure, viande
blanche et viande rouge mais
pas plus de 2 fois par mois (pour
des raisons de santé et
d’'environnement).

- 20% de glucides : Iégumes,
fruits, oléagineux qui en contiennent

Je bois environ 3 lifres par jour : eau, infusion de sarrasin
grillé (mon fameux sobacha® dont j'ai déposé la
marque) et thé. Jamais de soda ou d'alcool, gue mon
corps ne peut pas métaboliser.
Attention : pour moi, la nutrition ne sert pas qu'a me faire |
un corps qui fonctionne et me plait maintenant. Elle me
sert pour le futur a construire un corps sain et jeune aussi
longtemps que possible. Donc, je limite la prise
d’aliments contenant des glucides (inflammatoires, effet
glycation, etfc). Mais je suis une grande gourmande
donc je cuisine énormément pour me titiller les papilles.
La mode du moment qui m'agace dans le milieu du
fitness est celui de la patate douce. Il faudra que I'on
m'expligue, au-deld de toute tentative de faire du fric
avec des poudres bien chimiques, le bienfait de la
patate douce. “Douce”, ¢ca veut dire quoi ¢ Cela
implique une teneur en glucides élevée (20g de glucides
pour 100 gr !). Donc franchement, je dis bravo pour le
., marketing, mais je ne le conseille pas.
s Cote édulcorants, j'évite I'aspartame pour les | *

dangers évidents sur notre sante que ce

produit représente. Je privilégie le monk fruit

qui est absolument fantastique, avec zéro
/ |mpoc1 sur la glycémie et aucun effet
. déletere.
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VOICI MA CONSOMMATION DE
COMPLEMENTS ALIMENTAIRES POUR UNE
JOURNEE :

- 2x 1 gramme de vitamine C (matin et
apres-midi) pour son action antioxydante
prouvée. Aftention au mythe : la vitamine C
n'empéche pas de dormir. Il s’agit d’une erreur
d'étiquetage remontant & 1934 | D'cilleurs,
coupler la vitamine C au magnésium, le soir, a
un effet somnifere. Ma marque préférée est
Solgar.

- 2 x 2 capsules d"Omega 3 krill (matin et soir)
pour son action anti-inflammatoire au niveau
des articulations, le renforcement de la couche
de collagéene (peau) et I'impact sur la santé du
foie (recherches fres recentes). Ma marque
préférée est Oemine.

- 2 x 250 mg de nicotinamide riboside (le matin)
pour I'augmentation de I'activité
mitochondriale que cela produit. Je ne l'oublie
jamais | Ma marque préférée est Nugen.

- 3 x 500 mg de glucosamine et de
chondroitine (matin, midi et soir) de chez
Solgar, pour son effet sur les articulations.

- 500 mg resveratrol (Solgar), en prise avec le
coenzyme Q10, pour une bonne santé
cardiague.

- 500 mg de coenzyme Q10 pour la santé
cérébrale (Life Extension). A absorber a A

© FITNESS-

n'importe quel moment mais avec une prise de EA y

graisse sinon la métabolisation est quasi nulle. F ¥ y . P
- 10 mg de mélatonine de chez Solgar (le soir) - ' y ik L
pour son action anti-oxydante. Et oui, cela n'est & R F e 4 ' !

pas qu'un somnifére | g A ot :,a_;__'%‘_:\s G
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Sous forme de cures, je prends Qussi
de la lutéine, de la zeaxanthine et de
I'asthaxanthine pour les yeux et de
I'alpha-lipoid acid pour la peau.

Pour conclure, je n'écoute pas les
avis franco-francais qui disent que les
suppléments ne servent a rien. En
effet, il suffit d'analyser qui a
sponsorisé |I'étude Suvimax, ou bien
qui est en charge de I'ANSES ou du

PNNS (une vaste majorité
d'ex-dirigeants de grands groupes
agroalimentaires et

pharmaceutiques) pour comprendre
que ces études n'ont pas intérét a
nous montrer que les vitamines sont
bénéfiques pour nous. Je vous
recommande de faire des recherches
poussées, de bien creuser et d'avoir
un esprit critique.

Attention : ce n'est pas parce que
votre coach vous recommande une
potion magique qu’il faut la prendre
aveuglément. Vous n'avez que deux
reins, un seul corps et une seule vie.
Ne la foutez pas en |'air pour une
compétition !

! Je n’ai pas d’idole,
mais je lis parfois des
arfticles sur des
personnalites ou bien
les rencontire, et je
inspirée pour aller
oin

FITNESS-MAG.FR N°80-0

DAVID ANDRIEU : AS-TU DES MODELES,
DES ATHLETES OU DES PERSONNALITES
QUI T'INSPIRENT ?

VALERIE ORSONI Je n'ai pas

d'idole, mais je lis parfois des

articles sur des personnalités ou
bien je les rencontre, et je suis
inspirée pour aller plus loin.

Je pense notamment G mon

ami Nirmal Purja qui a gravi les

14 sommets de plus de 8000

metres en 6 mois, battant

ainsi le record précédent,

datant de 12 ans ! Je

pense également d mon

amie Christine qui se bat

au quotidien pour atteindre

ses réves. )

Mon petit truc est que je ne
eux étre inspirée que si les
extes que je lis sont sans

faute d'orthographe.

Un beau texte qui dirait

“il faut étre comme on

doit étre et se dépasser

pour arriver a son sommet”

et bien moi came tue F

I'impact et l'inspiration |



DAVID ANDRIEU : QUELS SONT TES PROCHAINS
OBJECTIFS SPORTIFS ET PROFESSIONNELS ?

VALERIE ORSONI : Du cété professionnel, la
sortie de Keto Smart®, en janvier 2020, sur
LeBootCamp.com. Il s'agit d’'un programme
de nutrition basé sur le régime cétogene,
mais adapté pour une meilleure santé.

En mars 2020 est prévue la sortie de Bikini
Express en livre, chez Hugo & Cie.

J'ai également le lancement d'un projet
avec la belle Christine Pham, mais chut, c'est
encore un secret |

Au niveau sportif, je prévois I'ascension du
Denali en Alaska. Je I'ai tenté en juin 2019
mais j'ai dU rebrousser chemin a 5300 metres
d'altitude, aprés avoir passé 36 heures avec
3%9°de fievre | J'y retourne donc, en juin 2020,
avec mon amie Ksenia.

Ce sommet est le plus dur des 7 prévus. Plus
difficile que I'Everest car aucun support, pas
de porteurs, rien. Autarcie totale pendant 3
semaines, perdues sur un glacier.

J'envisage aussi de faire le Pdle Sud a skis, en
décembre 2020, puis enchainer avec
I'ascension du Mont Vinson, le plus haut
sommet du continent Antarctique, qui
culmine & 4892 metres. D'ailleurs, je suis en
pleine recherche de sponsors pour cette
aventure qui portera le nom de “Stronger
than you think”.

Cette expédition montrera que nous pouvons
toutes et tous nous dépasser, exploser les
limites que nous nous imposons a titre
personnel, social ou professionnel.

Si jamais vous voulez voir votre marque
portée lors de ce projet, contactez-moi !

- CONTACTEZ & SUIVEZ VALERIE ORSONI
SUR INSTAGRAM @valerieorsoni

FITNESS MAG wuscutarion Iﬁ%m = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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Dans la continuité et basée sur le succes de ses

trition, Valérie Orsoni sort un .
e LE PROGRAMME KETO SMART 30°C'EST :

programme spécial «keto» pour perdre du poids

efficacement et durablement dés le début de

lannée ! Sus aux résolutions ! 0 noihs ‘le S u cre
Le régime cétogéne, aussi appelé régime keto, 0 A g Ap—-
fait beaucoup couler d’encre. Ayant testé, PP € tlt COhtYO le

analysé et décortiqué ce type d'alimentation, . -
Valérie Orsoni a découvert certains c6tés dangereux o K' 'OS (’,I‘IVO le S
pour la santé, d'autres peu pratiques, et d'autres
encore qui sont excellents pour nous. C'est pour
cela que que que son nouveau programme
s’appelle KETO SMART 30® : basé sur l'approche
keto mais modifié, adapté et sain.

QUI PEUT SUIVRE LE PROGRAMME
KETO SMART 30° 7

) Tout personné désireuse de
gagner en énergie

perdre du poids et de

> Adaptable au reste de la famille

ramme LeBootCamp

) Programme compatible prog

FSDU ./
£LS SONT LES OBJECTI -/
ﬂrgnnnmm KETO SMART 30© ? q

n du métabolisme

Progr amme
) Augmentatio

) Réduire raddiction au sucre

ami dre du poids
) Réguler la glycémie ) Per

trouver de rénergie o
> = de vie équilibree

par Valerie Orsoni & Bél:canp

) Adopter uné nouvelle hygiene

Auteur de 38 ouvrages de minceur et

m— fondatrice du premier site de coaching minceur

LeBootCamp.com disponible en francais et en
M/ Bﬂ""m,[ anglais.

SUR WWW-IEBUOTGAMRCO
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NATHALE m DOSSIER / TRAINING
MUR
e, TRAINING GLOBAL MUSCU & CARDIO

MACS 7
CARDIO 7
macs7

MAGS7 FONCTIONNEL e
SPECIFIQUE FESSIERS

| 5__ ?ﬂ'ﬂlfl X

portcom.fr 8

Nous vous proposons un circuit

MAGS7® fonctionnel acces

endurance musculaire. Pour
I’exécution de ce circuit,
Anaélle Lopez s’est prété « au
jeu »

?

Anaélle, 22 ans, athléte IFBB
Bikini Fitness, Team Eric Favre
Sport vient tout juste, en
novembre dernier, de remporter
sa carte IFBB Pro Elite en Inde
a IFBB Diamond Cup India.
Anaélle est préparée par René
Méme et utilise exclusivement
la méthode MACS7 pour ses
préparations.

Avec MACS?7 Fonctionnel, on
travaille sur une ou deux
qualités physiques bien
définies, en I'occurrence le
circuit MACS7 Fonctionnel
du jour est acces Endurance
Musculaire Spécifique
Fessiers

Rene MEME

Préparateur Physique et
. Co-fondateur MACS7

k=




1 - SUMO SQUAT / SIDE RUN 1 A 3 MINUTES
~ 2- GOBLET SQUAT JAMBES SERREES 1 A 3 MINUTES
3- FENTES ARRIERE + DEVELOPPES 1 A 3 MINUTES
4- FENTES AVANT + ARRIERE SUR STEP 30 SECONDES A 1 MINUTE 30 PAR JAMBE
' 5- FENTES OBLIQUES ALTERNEES 1 A 3 MINUTES
6- CURSTY SQUAT 30 SECONDES A 1 MINUTE 30 PAR JAMBE
7 - PATINEUR / CEINTURE ELASTIQUE 1 A 3 MINUTES

ENCHAINEZ LES 7 EXERCICES TEMPS PAR CIRCUIT :
Récupération : 15 4 20” 8 A 22 MINUTES
A la fin du circuit prendre 12 3 Mateériels utiliseés :

- STEP

minutes de repos puis vous
pouvez recommencer 1ou 2 fois

- HALTERES
- ELASTIQUE CEINTURE
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TRAINING GLOBAL MUSGU & CARDIO

METHODE D'ENTRAINEMENT CO-FONDE PAR
MA CS / RENE MENIE (PREPARATEUR PHYSIQUE ) ET ERIC

NN NN  FAVRE (FONDATEUR DU GROUPE ERIC FAVRE )

ANABUL!C SCULPTING EXEHCICES
ar GIRCUIT

FORMATIONS GCOACHS MACS7 VIA LASSOCIATION EP2S

Prochaines Sessions sur Lyon
* Formation Cardio 19.20.21.22/02/2020 et 6.7.8.9/05/2020
* Formabion Muscu 27.28.29/02/2020 eb 21.22.23/05/2020

Autres dabes en programmabion

NATHALIE MUR

Présidente de

I' Association EP2S
WWW.E025.0rg
Coordinatrice MACS7

Infos et inscription sur www.ep2s.org - info@ep2s.org WWW.MACS7 raining.com
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ZONE INDUSTRIELLE D'ERBAJOLO 20600 FURIANI 04 95 30 47 10 | @ PerfectBodies Bastia

N LE PLANNING FITNESS EST
| VALABLE A PARTIR DU
g 02 JANVIER 2020 ET PEUT
. ETRE SUSCEPTIBLE

FITNESS &SUASHCENTER sl
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- A
ERIC
Bien-etre &
Rédacteur en Chef

Conseiller bien-étre & longévité
Formation en

' : Y 4 = V 4
\ _k Naturopathie en cours
You

e
LE JEUNE :

NETTOYAGE DU CORPS ET DE LESPRIT
UN SECRET DE LONGEVITE ?

Comment débuter I'année 2020 sous le
signe de la santé ?

C’est tout naturellement que j'ai décidé
de vous proposer un sujet quelque peu
« tabou » pour certain car il fait
référence a « la peur de manquer »

Et quoi de plus original et j'espere
bénéfique pour votre santé que
d'aborder le sujet du « JeOne »
immédiatement apres avoir succombé a
une dliimentation pléthorique durant les
fétes de fin d'année |

Photo Google images / Auteur non identifié

Symbole chinois
de lalongévité

Tout d’abord un peu de culture

Le jéjunum (de I'adjectif latin jejune, qui signifie « jedne » ou « affamé ») est la partie
cenirale de lintestin gréle, en aval du duodénum et en amont de liléon.(1)

Le jeOne est une pratfique ancestrale, que celle-ci soit effectuée dans le

cadre d'une pratique religieuse et/ou démarche de santé chez les

chrétiens, musulmans, protestants, juifs...(renoncement au confort du

gorp?r c:ﬁ)n de le forfifier pour certains, purification et refraite spirituelle pour
‘autres).

Dans le cadre d'une pratique sociétale, réduire sa consommation
dlimentaire, c'est ceuvrer pour lutter contre les maladies de civilisations
citées dans la page suivante en effectuant un nettoyage profond de
'organisme, permettant d'éviter la maladie dans de nombreux cas et
d’accompagner la guérison.

(1) source wikipedia
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Pourquoi jeiiner ?

Tout d'abord, je pense qu'il faut
appréhender le jene comme un mode de
vie, une pratique et non une ascese.
Comprendre ses mecanismes physiologiques
de base, c'est rompre avec une
alimentation pléthorique et effectuer un
nettoyage profond du corps et de I'esprit.

Obésité, diabéte, hypertension,
hypercholestérolemie, surpoids, allergies
diverses, dépression... foutes ces pathologies
ne vous sonf pas éfrangeres et peut-etre que
certaines d'entre elles vous concerne
directement ou bien un de vos proches.

JeOner est une méthode totalement
naturelle qui peut éviter ou soigner certaines
maladies avec parfois étre une béquille
médicamenteuse.

ChezI'animal, il est pratiqué de maniere
totalement naturelle et instinctive pour
protéger leur organisme, refusant foute
nourniture jusqu’a ce qu'ils soient rétablis.

Bienfaits :

Comment ?

Chez I'nomme, comme toute démarche, |
conviendra de proceder progressivement et avec des
objectifs realistes et atteignables.

On distinguera « principalement » :

LE JEUNE OCCASIONNEL : Mangez moins dans un
premier temps, commencez tout doucement par
quelgues heures, une matinée. Sautez un repas si vous
en sentez le besoin, faites confiances & votre propre
ressenti. Hydratez vous régulierement, I'eau sera un
dlié precieux.

LE JEONE PARTIEL : Vous n'ingérez que des bouillons de
légumes et/ou jus de légumes-ruits. (Cette diete
hydrique peut se prafiquer 1 jour/ semaine sans
probleme).

LE JEONE TOTAL : Vous n’ingérez que de I'eau.

A moins que vous soyez un habitué de cette pratique,
je vous conselle de vous faire suivre par un
professionnel de santé ou un medecin (afin d’éviter
certains froubles comme les nausées, étourdissements,
déprime... lorsque le jeUne atteint plus de 2 & 3 jours).

lls sont multiples alors je ne citerais que les essentiels :

PERTE DE POIDS ET CONTROLE DE L'APPETIT

AMEL|ORATION DES FONCTIONS COGNITIVES

AIDE A LUTTER CONTRE CERTAINES MALADIES (diabetes, hypertension, obésite, surpoids...)

RETARDE LE VIEILLISSEMENT. (2)

Chez le sportif, vous constaterer une plus grande énergie contrairement a ce que I'on pourrait
penser. En effet, foute I'eénergie d'ordinaire nécessaire a la digestion sera d'autant plus disponible
pour votre enfrainement. Vous eprouverez une meileure endurance ainsi qu'une meileure

récupération.

Conclusion :

Et & défaut de jeGner, une pratique salutaire tendrait a pratiquer une legere restriction alimentaire en
réduisant les matieres grasses, le sucre et sel guotidiennement.

A la lumiére de ces quelques considérations physiologiques, religieuses, culturelles. .. et de bon sens, j'espéere
que vous ne serez pas hermetique a des principes vieux comme le monde !

Comme disait le philosophe Descartes « le doute est

bénéfique lorsqu’il permet d’atteindre la vérité »,

alors n'aillez pas peur « de sortir des sentiers battus »

et adoptez un comportement davantage
responsable envers la nouriture afin de renforcer
votre organisme et optimiser votre sante.
Prenez soin de vous, la santé avant fout !

Eric Rallo Giudicelli

(2) source Hic LeBourg, chercheur CNRS

le Notre cerveau fravaile
Saviez - ? mieux et memorise

V(' il s davantage lors d'une
B mise aurepos du
systéme digestif.

Dr Jean-Pie

Willem

LE JEUNI

LNE METHONE XATLRELLE
. SANTE. KT D LONGEVTTE

(important : Avant foute pratique diimentaire ou sportive, veullez vous renseigner et prendre toutes les précautions nécessaires en

consulfant au préalable un professionnel de santé.)




Complément alimentaire « Food supplement - Nahrungserginzungsmittel
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info@powerfoodsjmb.com « www.powerfoodsjmb.com « 25a, rue Principale « L-8376 KAHLER - Tél: +352 /26 5033 77



m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°80-01-2020

THED
- Coach sportif
Bloggeur
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VOUS RECHERCHEZ UN BRULEUR DE
GRAISSE CETOGENE EFFICACE ? |
C’EST NORMAL, LA DIETE .
CETOGENE ETANT UNE GRANDE / 7

TENDANCE ACTUELLE LES ,
DISTRIBUTEURS DE COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES L'ONT BIEN
COMPRIS ET VEULENT VOUS
FOURNIR LE FAMEUX BRULEUR DE
GRAISSE, LE REMEDE A VOTRE
SOUFFRANCE. LAISSEZ-MOI VOUS
DIRE COMMENT ECONOMISER
VOTRE ARGENT TOUT EN PERDANT
DU GRAS.

BRULEUR DE GRAISSE
CETOGENE : COMPRENDRE

Le but d'une diete cétogene est de ralentir
la consommation de glucides et parfois
méme de protéines pour faire baisser au
maximum sa glycémie et sa production
d’insuline.

Le corps ne se laissant pas mourir va

déclencher un mécanisme pour récupérer
de I'énergie. C’est le mécanisme de
cétogenese dans le foie, & partir de la
dégradation des lipides, ou plutdt des
acides gras.
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. Observons ceux qui réussissent
‘Z" physiquement a se transformer et
P notons les similitudes enire eux :

- lIs s'entrainent depuis au moins
10 ans
- lls savent aller dans une zone
d’'intensité suffisante lors de leurs

{ entrainements
- lIs font peut étre des erreurs
alimentaires mais dans le fond il saven
manger pour se muscler ou sécher

F3

© FITNESS-MAG.FR

Parnick Magounl

BRULEUR DE GRAISSE
CETOGENE :

CE QU’ILS NE

VOUS DISENT PAS

oV 4 ) , .
PlrrnitPhotograpiie

BRULEUR DE Nous avons vu que le processus de perte de
GRAISSE graisse lors d'un regime cetogene estlie a:
CETOGENE : 1.Un apport faible en glucides
2.Un apport calorique modeste mais suffisant
COMPRENDRE pour ne pas subir un ralentissement
métabolique

Comme nous I'avons vu, le corps sait  3.Un taux d’insuline bas

brdler du gras en utilisant ces propres  4.Une production de corps cétoniques pour

acides gras pour fournir de I'énergie. faire fonctionner I'organisme & partir des

Les vendeurs de pilules veulent vous réserves de graisses

vendre ces fameux acides gras qui

sont souvent des TCM ( triglycérides & Vous voyez le bug des suppléments 2 Moi oui.

chaine moyenne ) avec comme

objectif de vous faire perdre du gras.  Si vous prenez un brlleur de graisse qui vous
apporte des “cétones” ou "“corps cétoniques”

En plus de ca ils vous mettent dedans  cela voudrait dire que vous utilisez moins de

des stimulants comme du thé, de la vOs graisses de réserve. En gros vous refaites le

caféine, de la tyrosine, du guarana, plein avant d’atteindre la réserve.

etc. Bref, en gros c’est un bruleur de

graisse standard avec marqué KETO Finalement, ce sera davantage les stimulants

en gros dessus pour coller a la dans leur brOleur de graisse qui bruleront un
mouvance du moment. tout petit peu de gras ( non significatif sans

régime ni sport ) et en aucun cas les exiraits
C’est bien pour maigrir ¢ Pas de graisse de coco présents dedans car oui,
forcément et nous allons voir c'est souvent la graisse de coco l'ingrédient
POUrquoi en dessous. clé de ces supplements.
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Néanmoins, beaucoup de sportif en
musculation veulent le faire sans

I_A so LUTIO N comprendre et reproduisent la méthode
la plus connue qui n'est pas adaptée au

| sportif. Le pratiquant de musculation peut
se servir de la diete cétogene mais il doit

busllrr]wess sans rien %/lcognprgndre " respecter un apport en protéine supérieur
mameureusement 1es vendeurs ont | 4,x recommandations classiques de la

confondu l'interét des cétones pour giste cétogéne sans quoi, sa masse

la performance mentale et maigre va partir plus vite que prévu lors de
physique avec la perte de graisse.  saseche.

Comme foujours ce raisonnement

binaire qui voudrait que si ca exemple d'une didte
marche pour une problématique pauvre en glucides et

alors ont peut I'appliquer aux: parfaitement adaptée
aufres est completement stupide. | gy pratiquant de

musculation regardez ca.

BRULEUR DE GRAISSE CETOGENE :

En qguelgues mots, fout ca reste du

Si vous voulez un bon

Un regime cetogene faif C’est cette digte qui
correctement est une m'a permis de perdre
formidable méthode de perte 23 Kg de gras et de
de graisse sans certains voir enfin, tous mes
désagréments sur la libido ou abdos.

la concenftration par exemple.

Théo

Multi-Gym
WB-MS17

\www:powertec-musculation-france.com

Utilisation
simultanée
jusqu’a 3 personnes

» 12 entrainements
différents sur la
méme machine

Mouvements fluides

charges lourdes sans

‘ Entrainement avec
risque

":4

POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE

UNE MACHINE COMPLETE :




Energie

e — — ————
I Masse Lrasse
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HWIIE i o - /Te{ Eric Favre®Sport

SPORT NUTRITION EXPERT

CTIVATEDR!

Laboeatoire LTEV. ire Ia fatigue, 04 g 5y
*Bénéficiez de -10% sur votre commande sur le site ericfavre.com avec le cod _nromo FITMAG10.

Reéglementation

ANTI

e % VACHETE )
BiGmin: ee-

g ~
i alx

Le Biaminoée™ est un

Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,

magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

SPORT NUTRITION EXPERT www.ericfavre.com | Suiveznous _flOIE
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Champion de France NABBA, Champion de France Sud toutes catégories IFBB, chairman et rédacteur, mai
aussi philosophe issu de la tradlition antique du stoicisme, Bernard Dato - qu'on peut voir ici avec sa compagne
Sarah dans leur retraite spirituelle des Chalets de Gruissan - compose également des haikus, (poésie japonaise
en 17 syllabes phoniques selon le schéma 5/7/5).
Parce que le haiku est [évocation concréte, sensorielle et émotionnelle de linstant pre’senf, parce qu’f[ pousse a
regarder le monde & chaque moment comme si on le voyait pour la premiére fois, parce qu'il pointe du doigt et de
la plume des micro-événements qui nous relient au Tout, il est devenu la partie émergée de sa pratique
philosophique quotidienne.
Ici, Bernard nous propose des haikus-photos (ou haishas) autour des figures mythiques de notre discipline.

gy Son nom de plume, DDato, est un hommage au pére spirituel du haiku, Matsuo Basho.

KA /(Bemard tient & remercier ici Isabel Asunsolo (2 qui il doit le titre de sa rubrique), ainsi que Pascale Senk,

7 haikistes de renom qui par leurcory‘fance, leur attention et leurs conseils lui permettent d’a pprocher C//zaque > jour

rfcj- . un peu plus Lesprit du haiku et du haisha.

P

ﬁ( 7, i3 s 4

-—‘_-’h /"E =41 [ 7‘ 22 _———._____‘__________7 D(,’S.S'Ibﬂ t

Paul Marcel
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\“ﬁ‘}{‘fﬁ" CORP’ ’ OWZAM' EVER-EST
G Eecivain r78 I(/AM' Les traces blanches,

Didier Blanc,
De tes pas sur la premiére neige
Des sommets,
Elles sont la pour :
Rester. i
Tu as su, Didier Blanc,
: Mieux que qui-?
. Mieux que quiconqué'!
Tu as Su'pousser. la séche
Jusqu'au point juste,
1 W Juste et précis,
Pas au-dela, surtout pas au-dela,
Ou ton galbe n’en était pas
Entamé.
Tu as su, Didier Blanc,
Francais Pro IFBB le mieux classé
De ta génération,
Tu as su mieux que qui ?
Mieux que quiconque !
Prendre et prendre
De la masse,
Juste assez, pas au-dela,
Surtout
Pas au-dela,
Sans que I'élégance
De ta ligne !
N’en soit offensée.
Et tu as su présenter, ‘ L 4
Sur les scenes des so mets

SYNUap! uou sinalny / sefew! affooD sojoyd

us qui Savons re
~ Les traces blanch
Didier Blanc,_

4 I8
udeC Chlyo ni
(17@3 1775)

/
/
7 IFBBPRO '« ™
N b = 4 y i . 1'g \ { ‘ .
CHAMPION DE FRANCE [FBB Po:bs LOURD 1994 .

FINALISTE AUX CHAMPIONNATS DU MONDE DE SHANGAI ET PRO IFBB

"
!
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DAVID
ANDRIEU

JOURNALISTE
PHOTOGRAPHE

viiinesy
JJJLH 4

u GAGNER UNSECONDTITRE
CONSECUTIF DE MISS FITNESS
OLYMPIA C'EST JUSTE INCROYA

Interview et photographies :
David Andrieu |
www.davidandrieu.com

& Phototheque Whitney Jones.

EN REMPORTANT POUR LA
SECONDE FOIS CONSECUTIVE LE
TITRE DE MISS OLYMPIA, WHITNEY
JONES A DEMONTRE SA
SUPREMATIE PLANETAIRE DANS
LA CATEGORIE FITNESS, LE 14
SEPTEMBRE DERNIER.

Avec cette nouvelle victoire, la
championne américaine prend
|égitimement la succession du
mythe, Oksana Grishing,
quadruple gagnante a Las
Vegas, de 2014 a 2017. Depuis
ses débuts pros en 2011, elle a
travaillé sans reldche pour
accéder au plus haut niveau.
Avec 6 participations d Olympia
et 12 aux Arnold Classic, Whitney
est déja entrée dans la Iégende.
Grace a un superbe physique et
a des routines toujours explosives
et spectaculaires, elle n'a
certfainement pas fini de marquer
I"histoire du bodybuilding.
Rencontre avec une des Reines
de notre discipline, une athléte
talentueuse, sympathique et trés

professionnelle. Photo credit
. ; @chrisnicollphotography

ODVYRUII DING #
ODYBUILDING #

R TR 1
RN71 H
L | = f

LU

UAG #BODYBUILDING #PROZONE
rDU | d -



21, [ 359" ][] muscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

#PRO
ZONE

WHITNEY
JONES

EN BREF...

AGE : 42 ANS
LIEU DE RESIDENCE : ARIZONA
(USA) - .
NATIONALITE : AMERICAINE
TAILLE : 170 CM ;
POIDS : 61 KG SUR SCENE ET
64KG HORS SAISON

COACH : DAMIAN SEGOVIA
TEAM : THE PROS

SPONSORS : SURGE
SUPPLEMENTS, ABB, LEGEND
FITNESS, LIQUID SUN RAYZ,
TMARIE SUITS, LULULEMON, FIT
CHOICE FOODS

- g o (o e S e
2mporier 1Y PIA PDrocure

Ce fut le cas pour Whitney

Jones quand gf!g remorfa son

e i4q

A
)\
I

@davandn’eu ‘ P

foujours beaucoup d’émotion.

FITNESS-MAG.FR N°80-01-2020

PALMARES

2019

le & Olympia

2e a I'Arnold Classic
Australie

2e Miss International

2018

1ére au Miss International
lere a Olympia

2017

2e a Arnold Classic Australie
le & I'Hawaii Pro

3e al'Arnold Classic USA
2016

2e al'Arnold Classic Europe
2e a I'Arnold Classic
Amérique du Sud

2e A I'Arnold Classic
Australie

4e a Olympia

2015

2e 4 I'Europe Phoenix Pro
IFBB

Participation & I'Arnold
Classic USA

5e aI'Arnold Classic Europe
2e au Vancouver Pro

1e au Tampa Pro

9e a Olympia

2014

2e a I'Europe Phoenix Pro
4e aI'Arnold Classic
Amérigue du Sud

8e aI'Arnold Classic USA
8e a Olympia

7e al'Arnold Classic Europe
2013

4e A |I'Europe Phoenix Pro
4e au FIBO Power
Allemagne

4e au Tampa Pro

9e a Olympia

4e aI'Arnold Classic Europe
2012

2e a Olympia Masters & Pro
World Figure

9e au Toronto Pro

6e au Pittsburgh Pro

2011

le NPC Team Universe &
National Fitness
Championships (obtention
de la carte pro IFBB)
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Magn;ffque podfum a O!ymp:a Fitness 20?9 f De -
gauche a droite : Missy Farrell (2e), Whitney
~ Jones (1e) et Ryall Graber (3e).

Un Top 6 de haut niveau a
Miss Olympia Fitness. De
gauche a droite : Jaclyn
Baker (4e), Missy Farrell (2e),
Whitney Jones (le), Ryall
Graber (3e) et Tiffany
Chandler (5e).

DAVID ANDRIEU :
QU’AS-TU RESSENTI A
L'ANNONCE DE TA
VICTOIRE A OLYMPIA EN
SEPTEMBRE ?

QUEL SENTIMENT
EPROUVE-T-ON
LORSQU'ON GAGNE
POUR LA SECONDE FOIS
LE TITRE SUPREME ?

1 A\
Superbe présentation individuelle de Whitney Jones lors du
WITHNEY JONES . prejudging, a Olympia 2019. Sa qualité musculaire est
L’annonce de ma impressionnante, en particulier au niveau des deltoides, des
seconde victoire A dorsaux et des quadriceps.

Olympia a été plus facile
& gérer pour moi.

Défendre son titre n'est
jamais une chose facile
mais réussir & gagner un
second fitre consécutif
de Miss Fitness Olympia
c'est juste incroyable !

L'an dernier, le résultat
m'avait bouleversé et
j'avais été submergée
par I'émotion.

Cette année, je m’'étais
promis de profiter au
maximum de chaque
instant.

Photos credit
@davandrieu
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DAVID ANDRIEU : POURQUOI AS-TU DECIDE DE
FAIRE DE LA MUSCULATION ET DES
COMPETITIONS ? POURQUOI AS-TU CHOISI LA
CATEGORIE FITNESS ?

WITHNEY JONES : J'ai commencé les
compétitions en Figure parce que j'ignorais
I'existence de la catégorie Fitness. Lorsque j'ai
découvert ma catégorie, j'ai été séduite par la
créativité et les performances requises. J'adore
créer et présenter sur sceéne des chorégraphies
aussi divertissantes que possible avec de la
musique, des costumes, mes qualités
athlétiques, et bien sGr avec une énergie folle !

Photos credif
@davandrieu

Explosivite, puissance et
originalité, voici les qualités
principales développées par
Whitney Jones pendant ses
roufines.

Acrobatiques, les roufines de
Whitney Jones sont foujours un
grand plaisir pour les yeux !
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DAVID ANDRIEU : QUEL SONT TES 3 EXERCICES
PREFERES ? POURQUOI ?

WITHNEY JONES : Les exercices pliométriques sont
mes préférés. Je privilégie tout ce qui tfravaille les
sauts et la puissance pour développer mon
explosuw’re et mon amplitude aérienne sur scéne.
Sinon, j'aime beaucoup les Hip Thrusts (relevés de
bassin avec charges). Il y a beaucoup de variations
mais elles sont toujours efficaces. Et pour finir, les
pompes en « position du poirier » sont excellentes.
Cet exercice est tres difficile mais il permet un super
travail des deltoides !

D.A. : QUEL EST TON ENTRAINEMENT DE
CARDIOTRAINING PREFERE ?

sauor Aauyiym anbayjojoyd

W.J. : Je réalise mes entrainements cardio en |
circuits HIIT. J'adore le fait d'étre créative avec ce
type de circuit et j'aime relever le défi de la !
souffrance physique. C'est tellement dur qu'on a
1 l'impression de mourir & chaque fois... C'est trop
> pbon de ressentir cela !

D.A. : COMMENT T'ALIMENTES-TU SUR UNE JOURNEE
TYPE ?

o WJ. : En préparation, je consomme plus de
calories que dans la période hors saison. Comme j ie
travaille beaucoup plus mes chorégraphies &
I'approche des compétitions, je dois absorber une
grande gquantité de calories afin de ne pas perdre
ma masse musculaire. Et le plus étonnant c’est que
le sucre fonctionne vraiment bien sur mon physique
| Par conséquent, je mange tous |es jours des repas
diététiques composés de protéines maigres, de
glucides riches en nutriments, et des légumes en

'} beignets. Parfois, j'ajoute méme des Oreos ou des
céreales.

Photos credit t
@davandrieu

Jones (a gauche) avaient déja fait la différence
face a ces principales rivales, Ryall Graber (au

centre, 3e) et Jodi Boam (a droite, NC).
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DAVID ANDRIEU : QUELS CONSEILS
POURRAIS-TU DONNER AUX DEBUTANTS ?

WITHNEY JONES : Ne vous mettez pas
trop de pression pour les compétitions !
Profitez et amusez-vous sur scéne. Ne
vous concentrez pas seulement sur le
résultat. Je pense que c'est I'erreurn ° 1
des nouveaux athletes dans ce sport.

D.A. ; QUELS SONT TES MODELES, LES
ATHLETES QUI T'INSPIRENT ?

W.J. : Oksana Grishina, Breena Martinez
et Alexandria Ross ! J'admire ces
femmes parce gu'elles sont toutes des
athlétes hors normes, incroyablement
accessibles, authentiques, humbles,
sans €égo et désireuses d'aider les autres
a réussir dans ce sport. Et j'adore cet
état d'esprit !

D.A. : QUEL EST TON PROCHAIN OBJECTIF
SPORTIF ?

W.J. : Remporter un 3e titre consécutif
de Miss Fitness Olympia !

—~  SUIVEZ WHITNEY JONES
SUR INSTAGRAM @WHITNEYIONES._IFBBPRO
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JANET
LAYiG

@janetlayug

Photo David ANDRIEU
@davandrieu
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Miss Monde

"i b Miss Univers ~4

En 2019 cela fait 6 ans que je fais de la musculation. Auparavant
j'étais a fond dans le football et le triathlon. Suite a une blessure
j'ai cherhé un autre sport qui me passionne.

A ce moment |a j'étais professeur de sport pour les militaires et
javais acces h24 a la salle de musculation.

J'ai vraiment eu du mal a passer le cap pour penser a faire des
compétitions de Body car je ne me trouvais pas assez bien pour
prétendre monter sur scéne.

photothégue Gauthier EI Himer =5 ; T T i
. 2 & 8 2 0 2 2 0 B 2 R 2 0 0B B 0 B 2 0 B B 0 °B B B B B B B B B B B B B B B B B

Y
" "'-.'\“‘h

133383U03 SNON * 3Y)uUapS uoy aydeibojolyd

1 1 1 2 I R R 1 8 B F R R ER R B RPN R 5P " B 5N " B 5F B FFFFFEEEEEE BB

1ER MEN’S CLASSIC - 1ER CLASSIC PHYSIQUE - 1ER OVER ALL
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y2

Je suis allé suivre un coaching scé-|Le coaching avec Karen était vraiment
nique avec Karen FELIX car je voulais ap- | parfait. C’est tellement important dans le
prendre a gérer mon corps dans l'espace | body de savoir poser, pour ma part c’est
I’espace et arriver a le mettre en valeur. la base.

Sur scene je n’ai eu aucun stress,
J’étais un peu perdu au début mais |j’étais totalement détendu vu que
ensuite j’étais complétement trans- |j’avais répété mes imposées. Je
formeé! savais ce que j’avais a faire.

Mes poses étaient plus fluides, plus
belles, plus naturelles et surtout je
me sentais beaucoup plus confiant.

......

— y ey B B EES ? ]
{ § 1§ & §® R R R §B 8 0§ ® °®B B §® B ®B B §° B ®BR B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B |

Avec mon préparateur Gabriel LEBER on
a trouvé une compétition pour me motiver a
tenir une bonne diete car quand tu as un réel

Suite a ma participation dans une Télé-réa-
lité, ou je m’étais pas mal relaché au niveau
gutrltlon ‘ethentralnemegtjj al VOU'? fi're u?te objectif c’est plus simple mentalement. Du

onne seche pour me decrasser toute cette | ., on est parti pour la prépa pour le GP

malbouffe. DES VOLCANS 2019.
o D S D S SD SN SR SN N SN S N SN G SN S D Gm 8
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COACHING
SCENIQUE

C’ETAIT UNE SUPERBE COMPETITION AU
NIVEAU DE L’QRGANISATION ET AVEC LES
AUTRES ATHLETES IL Y AVAIT UNE TRES
BONNE ENTENTE.

ET GAUTHIER EL HIMER

A N “f»s, POUR MA PART LE BODY EST VRAIMENT UN

MODE DE VIE ET PAS UNE CONTRAINTE DE VIE.

e :.: _\‘x . f , I " 'I 1t 3 . .
GABRIEL LEBER - PREPARATEUR PHYSIQUE &"' M > N e - s

POUR MA PART LE BODY NEST PAS QU'UN | JE TIENS VRAIMENT A REMERCIER GABRIEL
SPORT MAIS UN MODE DE VIE. LEBER QUI S’EST OCCUPE DE TOUTE MA
PREPA COMPETITION ET QUI ETAIT AUSSI LA

IL FAUT SAVOIR FAIRE LA PART DES CHOSES. AVANT LORS DE MES DIFFEREN TIN
CE NEST PAS UNE: EXCUSE POUR SENFERMER, PHOTOS hC ETAIT ENGORE LA POUR ME

NE PARLER PERSONNE OU ETRE -
DESAGREABLE AVEC SON ENTOURAGE PARCE EAEQITE%R{(?AEET "Eﬁ oR gAEﬁ?EURRE %quT%sF;

QUE TU NE PEUX PAS MANGER COMME TOUT LE !
MONDE. C’EST UN CHOIX DE VIE, PERSONNE M U O A O
N’OBLIGE PERSONNE. GAUTHIER EL HIMER
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Le Bodybuilding a réellement

connu son essor a la fin des |
années 60 en Californie, =
outes les conditions étaient
éunies :|‘époque, le lieuetles

_athlétes.
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- Les premiers bo%ybuiﬁlder_s populaires. .
~dans les années 50 et 60 avaient pour

_nom Steeve Reeves, Bill Pearl et Reg

Park. ils n‘ont pas réussi a lancer leur:
discipliné malgré leurs prestations au

- cinéma. s o BT S

' (S3141LNAI NON SHN3LNY) SIOVWI 31900 SOLOHd

~ Clest vraiment a la fin des années 60
gue le bodybuilding a « décollé » sous
I'influence de Joe Weider.

~En 1967 [I'histoire va changer avec * .
I'arrivée de Frank Zane qui avec son =~ .
physique de Dieu rec allait
-révolutionner le culturisme.

~Malgré la evue_l]it_é du physique de
~ Frank, Joe Weider n ‘a toujours pas
. trouvé le personnage qui serait la téte
d ‘affiche et digne représentant de la
iscipline, .~ s |
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oy TR v RS R /,\ e ;fﬂé Arnold& Franco
- En 1968, Frank Zane remporte le Mr AN |
_Univers mais Joe Weider est subjugué

b1.2‘ = ‘f

“par un jeune athléte d” 1,88 m et de £ \’ (g
I1)1 3 kg qui vient tout droit d’Autriche 5 3
‘et qui possede . un nom |
impronongable. =~ - Arnold
. Schwarzenegger. = SR a
Joe Weider fera. venir Arnold  en
Californie en 1968 et par la méme
~occasion le futur_Chéne Autrichien
fera venir son ami Franco Columbu.
- Durant les années 70, les plus grands
- bodybuilders se retrouvent au *
- Gold’s Gym de Venice pour s ‘entrainer
~dans une franche camaraderie.

Ce célébre documentaire que tous les passionnés de’

la fonte ont vu a de multiples reprises. e
L ‘un des plus grands moment dans le film étant le |
moment ou Arnold explique comment il détruit
mentalement ses adversaires comme Lou Ferrigno. -
~ Pendant que le body building explose littéralement
. dans les salles, Joe Weider continue de le développer

par | ‘intermédiaire de magazines, divers produits

3 SEaE

‘nutritionnels et techniques d’entrainement.
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Apres Six. victoires a Mr Olymp:a

7. entre 1970 et 1975, Arnold prend sa
retraite sportlve pour se consacrer a
sa camere d ‘acteur.

En 1980 alors qu'il est en pleine
préparation pour le tournage
de Conan le Barbare, Arnold se
L g ~ présente au Mr Olympia.

A tourhera -dans Stay hungry, Cactus

Jack  notamment. Ce retrait.
‘ momentané =

permettra a de nouveaux cham ions
de se distinguer. Franco Columbu et

Al y remportera une victoire .
trés contre versée mais - il
restera a jamais le plus grand
champion et bodybmlder de |
‘hlstOIre

Mr OIympla 1983 : Samir Bannout
remporte le titre mais Ia
.communauté . culturiste
débarquer un phénoméne d“ 1,80
'm et plus de 105 kg. Le régne de
Lee Haney va commencer |'année
suivante et durera huitans.
 Lee affichera le gabarit le plus
~ imposant sur scéne. L'octuple Mr
Olympia présentera une masse

jamais vue pour I'époque tout en |

‘gardant des proportions parfaites.
Ses adversaires les plus coriaces
. seront Rich Gaspari ( 3 fois vice Mr
“Olympia ) Lee Labrada, Vince
~Taylor,. Gary . Strydom  mais
pel:gorme ne réussira a le faire
‘tomber sontrone.

Frank Zane remporteront le titre.

991 LE REGNE LEE HAKEYS

' changeront a jamais Ies crlteres de

et plus rien ne sera jamais comme

; l.lﬂ SANDOW-..--.. '\.g-'____‘-_',:'. #

En 1991, 1[ rempOrte le titre pour Ia -

+ 120 kilos du nom de Donan Yates
dit THE SHADOW et petit a petit le
bodybuilding entrera dans une -
nouvelle dimension . qui

notre sport.- :
A partir de 1992 puis surtout 1993,
la masse a outrance sera prmleguee

avant. Fini la masse avec des
proportions mais place ala masse
pure etdure. e
Malheureusement, des champlons-.-:»:,-
comme Shawn Ray, Kevin Levrone, .
Flex Wheeler ne gagneront jamals
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1 - ARNOLD SCHWARZENEGGER by 17
Lorsqu'il arrive en Californie en 1968, =/
le monde du bodybuilding ne se doute
pas que le futur pateon est arrivg
d’Autriche.  Durant "~ ~s& ».carri€re

professionnelle, le chén@a\g richien n =

subira que deux défaites ( Zane et =

Oliva) et La suite de sa carriére sera

faite que de succés en cinéma et

politique.

2 - LEE HANEY

Apreés avoir fini 3 @éme en 1983, le régne
de Lee Haney va commencé en 84 et
durera durant huit ans. Retiré des
compétitions depuis 28 ans, Lee est
toujours actif dans le milieu du fitness .

3 - FRANK ZANE

Frank Zane s ‘est fait connaitre grace a
son physique esthétique et ses s
proportions  parfaites. Sa ligne ’
directrice a toujours été la méme la
masse avec classe. Il a été couronné a
trois reprises roi entre 1977 et 1979.

4 - RoBBY ROBINSON

Modele de longévité, le Prince Noir est /] = S
encore en activité apres plus de 40 ans N Ny
de pratique. Fervent supporter d ‘un 1 \
mode de vie sain et dentrainement, W
Robb,y Robinson prouve a son public
que l‘age est un nombre. \

D - SERGI0 OLIVA

Le MYTHE est le seul a avoir fait tomber
Arnold de sa place de Roi . ¢ B =
Pour I'époque, Sergio affichait le -f\
physique le plus massif de son époque. “- &



2|\ TE5Y TT:Te] muscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE . FITNESS-MAGFR N'80-01-2020

B - SERGE NUBRET

Sur scéne, la panthére noire dégageait
une attitude pleine de grace. Malgré
son physique esthétique cela ne I'a pas
empéché de battre Lou Ferrigno a
Olympia 1975.

7 - LOU FERRIGNO

Big Louis ne remportera jamais le titre
supréme convoité par tous les
bodybuilders pros. Est ce que sa carriére
aurait été différente sans la présence
d’Arnold ?

L‘afppel du petit écran lui permettra de
se faire connaitre dans la série HULK.

Il tentera bien un come back en 1993
mais sans grande réussite.

8 - BoB PARIS

Comment peut on expliquer qu’un tel
physique n‘ait jamais eté couronné?

Avec « sa gueule d'ange » et son
physique aux proportions parfaites, Bob
aurait pu faire des ravages

malheureusement il ne fit J'amai.s mieux
qu’une 7 éme place a Mr Olympia.

9 - RiCH 6ASPARI

Rich était connu pour l'intensité de ses
entrainements et sa grande
détermination a vouloir battre Lee
Haney. Il fut aussi | ‘un des premiers
athlétes a présenter des stries au niveau
des fessiers.

Aujourd’hui, il continue de s’entrainer et
développe son entreprise Gaspari
Nutrition.

10 - SHAWN RAY

Ce jeune prodige participe a Olympia 88
mais ne sera pas classé.

II' remportera | ‘Arnold Classic mais
jamais Olympia. Pourquoi ? Mystere ?

Si quelgu’un aurait pu étre le digne
représentant de la discipline c’est bien
Shawn Ra
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()

SpuUSp)] uou najny | sabe



FITNESS MAG MuscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°80-01-2020

CONSEILS

rSll  ANATOMIE & MUSCULATION

CLIQUEZ POUR REGARDER
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Coach Sportif

Men’s Physique

COMMENT SEEMUSCGLERLE DOS
AVEC UNIQUEMENTDES
HALTERES ?

Dans cette vidéojevousitnontre mes
9 meilleurs exercices et variantes pour
avoir un dos enV large et épais sans
utiliser de machine de musg'ulaﬁon !

NIKOLAY_LUKASH Nk

PHOTOGRAPHY
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p THE GAME
GHANGERS : pour
devenir

II I
= b e | : JAMES CAMERON
St B e ARNOLD SCHWARZENEGGER
e“Iens = e S JACKIE CHAN
e B L - LEWIS HAMILTON

¥ NOVAK DJOKOVIC

mnn a"is CHRIS PAUL
B THEGAME

VOICI DONC MA REACTION svuite a vos @& |

demandes concernant le documentaire @R { i BHA NGE Rs
The game Changers actuellement diffusé

sur Nelfflix. Tous les liens seront dans le

commentaire épinglé
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V 4
vV 1 ALESSANDRO
3 ‘ MAESTRONI
&= (STEOPATHIE

You
®0

DE

Avec un prix moyen allant de moins de 10 euros
a 45 euros, les rouleaux de massage sont
largement plébiscités par les professionnels.
lls sont utilisés dans le monde entier par les
sportifs ou non sportifs. Mais justement,
connait-on réellement I’efficacité de ce produit
sur notre corps et ses dangers ?

> Description des rouleaux a massages

aynuapt uou aydesSojoyd / safewr a[8008 sojoy
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Avant de débattre sur la question de la bonne
utilisation de ce produit trés courant dans nos
salles de gym, il est important de rappeler de
fonctionnement des fascias qui je vous rappel est
la structure qui entoure le muscle et toutes les
structures du corps. C’est-a-dire que I'impact du
rouleau affectera directement le fascia avant le
muscle

Auto-Massages avec Rouleau

Omoplates

Entrainement-sportif.fr

/ RAPPEL DES RELAIS DE FASCIA (voir lien ci-dessus)

LES RELAIS ACTIFS contiennent des
mécanorécepteurs (cellules qui
réceptionnent les informations de
déformations) et des nocicepteurs (cellule
qui réceptionne la douleur). A noter
également que ces derniers sont présents
en plus grande quantité dans le fascia que
dans la fibre musculaire.

Les relais sont actifs durant les
mouvements et la stabilité des
articulations. lls sont essentiels pour la
transmission et I'adaptation aux
contraintes. lIs ont possiblement la
capacité de se contracter pour donner une
pré-tension aux muscles.

L IMPAIJT I]ES Hl]UI.EAUX SUH LES FASCIAS

L’appareil tendineux de Golgi:
Ces récepteurs sont
abondants dans les fascias
plus denses: les jonctions
myotendineuses et les
ligaments. Cet appareil
sensitif répond a la
contraction musculaire et les

Les différents récepteurs
intervenants dans

I"appareil musculaire et
fascial permettent de
mieux comprendre si oui
ou non le rouleau est
intéressant. Ces récepteurs
sont les suivant :

LES RELAIS PASSIFS maintiennent la continuité
entre les structures. lls possedent la capacité de
proprioception. lls transmettent et absorbent les
forces de contraintes articulaires et musculaires
Exemples: Ligament nucal et aponévrose plantaire
Une bonne transmission de la force par sa
structure.

Les fascias unissent, enveloppent, protégent
et séparent. IIs nourrissent, pénéetrent et donnent
la forme architecturale augmentant ainsi la
transmission des forces. Les fascias sont aussi les
connexions intercellulaires et possédent des
récepteurs sensitifs.

Les fascias procurent un systéme antifriction aux
tissus, ils offrent la possibilité de redistribution
d’énergie pour une meilleure économie

étirements actifs (non aux étirements
passifs ni a la compression). L'action
de ces récepteurs est une baisse du
tonus musculaire.

Les thérapies manuelles et notamment
le rouleau a massage tentent de
déclencher ce réflexe myotendineux,
mais les résultats de recherche n’ont
pas été concluants (Scheip 2003).
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Les mécanorécepteurs Pacini Ces corpuscules
se retrouvent aussi dans les fascias de densité
plus élevée. Les fascias musculaires, les jonctions
myotendineuses, les capsules articulaires et les
ligaments spinaux. lIs répondent a la pression et
a la vibration, mais pas a la compression
maintenue. lIs participent a la proprioception, la
vigilance musculaire et le controle moteur

Les mécanorécepteurs de Ruffini Ces
corpuscules sont des récepteurs localisés dans
les fascias denses, ligaments et capsule, ainsi que
la dure-meére(enveloppe protégeant I'encéphale et
le contenant du liquide céphalo rachidien).
Certains réagiront aux changements de pressions

BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°80-01-2020

rapides, tandis que la majorité répond a la
pression maintenue, aux oscillations lentes et
aux étirements tangentiels. s réduiront
I"activité orthosympathique

Les mécanorécepteurs interstitiels Ils fournissent
I'information sensorielle lls sont situés dans
presque tous les fascias et fibres musculaires. La
plus grande quantité de ces récepteurs sont
localisés dans le périoste. Le seuil de tolérance est
fourni par ces récepteurs. lls sont stimulés par la
pression rapide, I'étirement des fascias et
I'effleurage de la peau

(as light as a painter brush —-Mitchell&Schmidt 1977)

Skin

-Subdermal “vertical’ fat
-Fascia superficialis

Lymphatic vessels

Fascia superficialis fused with
premuscular fascia

-Deep “horizontal” lamellar fat
Premuscular fascia

Muscle
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FASCIA SUPERFICIEL : Superficialis
Il nappe tout I'organisme comme une
combinaison de nageur mise a part les faces
palmaires, plantaire et le visage.
Fourie (2009) a découvert dans ses recherches
sur les animaux et les humains qu’un étirement
du fascia superficiel ne devrait pas excéder plus
de 20 9% de son élasticité avec une efficacité
optimale variant de 5 a 6 % de mise en tension
élastique. Lorsque les enveloppes musculaires
sont placées en étirement léger et maintenu, les
- fibroblastes sécretent de I'interleukin-6 qui est
W< reconnu pour activer la réparation des muscles
et potentiellement activer également des
facteurs pros — ou antiinflammatoires (Hicks
2012).

IL EST IMPORTANT DE BIEN COMPRENDRE QUE
LETIREMENT LEGER N’A PAS UNE ETIREMENT «
MODE RUSSE DES ANNEES 60 ». CELA SIGNIFIE
QU’IL FAUT METTRE UNE PETITE TENSION DANS
LE MUSCLE, IL N’EST PAS NECESSAIR‘E DE
METTRE UNE TENSION FORTE CAR DES LORS ON
ACTIVE LES FACTEURS PRO-INFLAMMATOIRE.

We

ALESSANDRO MAESTRONI - — & fa
ENTRAINEUR PRIVE & NUTRITION & S
~ _ —

A >

Qe 238 292 3042 DX BODYGEARCOACHING@GMA[L COM _:\ i

@ suivez-nous sur FaceBooK (&) sUIVEZ-NOUS SUR INSTAGRAM ™ == <L
ENTRAINEMENT A DOMICILE | PREPARATION A DISTANCE | SUIVI DIETETIQUE
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FASCIA PROFOND : C’est grace aux fascias profonds
que notre organisme a des relais musculaire et tendineux
afin de composer les chaines musculaires (antérieur,
postérieur, latérale...)

Nous considérons deux types de fascias profonds :

- 1. Aponévrotique

- 2. Epimysial

Le terme aponévrotique signifie qu’il relie un groupe de
muscles, qu’il est bien défini et qu’il recouvre une surface.
Exemple: le fascia thoracolombaire :
Le terme épimysial signifie que c’est un tissu fibreux \ M
précis qui transmet la force des muscles synergiques / A‘L
adjacents. C’est le tissu principal des chaines musculaires.
Exemple : I’épimysium du grand pectoral ou du grand
dorsal.

Les zones soutien apo
fascia thoraco lombaire

EN CONCLUSION LE ROULEAU N’EST PAS LA
MEILLEURE SOLUTION POUR DETENDRE LE
MUSCLE.

|| sera préférable d’effectuer des étirements légers, des __
massages avec des points de pressions différents comme &
I'oscillation, la vibration. A I’heure actuelle, le rouleau
reste d’aprés toutes ces données et lois anatomiques,
une trés mauvaise solution pour les aponévroses de
soutien.

En effet, les zones aponévrotiques(relais passif) sont des
structures solides faites pour maintenir le corps en équilibre JESess
et obtenir le meilleur transfert de charge possible dansun ¢
minimum d’effort et surtout une bonne intégrité articulaire.
Cependant en ce reportant sur les fonctions cellulaires et
des récepteurs plus haut il est essentiel de comprendre que
I'on ne peut appliquer un méme type de « massage »,

« étirement » a chaque endroit du corps. On appelle les
zones de soutien aponévrotique « les charniéres » ce sont
des zones qui ne doivent pas étre détendue afin de
préserver un bon transfert de charge, une bonne
économie d’énergie et plus encore une bonne intégrité
articulaire. Si ces zones charniéres sont détendues il est
possible gu’apparaissent par le futur divers problémes
d’inflammation car par divers moyen de compensation
I'organisme va porter ses points de charges sur des
endroits incapables de supporter des tensions et créera des
lésions tendineuses, de I'inflammation etc....

Par exemple si I’aponévrose thoraco lombaire est
détendue, il affectera des problémes sur la
posture(diminution de la lordose lombaire par manque
de soutien répercussion sur la courbure thoracique ,
sur son antagoniste I’aponévrose abdominale...
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Prevention Sante
L'@émission du bien étre et de la santé

'w MEDECINE ANTI-AGE
GOMMENT RESTER
JEUNE PLUS LONGTEMPS

AVEG DR ASTRID STUCKELBERGER

i

Se déroulait le 1 octobre a Paris le congres IPSN sous la thématique 'la santé au naturel,
fout au long de la vie". Nous avons eu l'occasion d'y rencontrer Dr Astrid Stuckelberger,
enseignante a la Faculté de médecine de I'Universite de Geneve et experte de la lutte
contre le vieillissement et la medecine anfi-age.

Les hommes, comme les femmes, apres 50 ans, sont fres réticents a recourir & des
complements  hormonaux, fous  craignent  évidemment les  cancers

hormono-dépendants (sein, prostate essentiellement). Ont-ils raison 2
Parlez-nous du vieillissement cérébral, du déclin cognitif qui fait si peur a tant de
monde, est-ce vraiment inéluctable 2
Pensez-vous qu'il puisse exister une diététique particuliere aux plus de 60, puis 70 puis 80
et au-dela?
La question des activiteés sportives et sexuelles est rarement aborde s'agissant du
froisieme et du quatrieme age. Est-ce vraiment un sujet 2
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}_ 4 QUAGLIERINI

1 Coach Sportif
. Men's Physique

©0ooe MUSCULATION & NUTRITION

LES GONSEILS
A SUIVRE POUR PERDRE
SA CULOTTE DE CHEVAL

La culotte de cheval est un amas graisseux qui se situSsur les fesses et
surtout les hanhches, en haut des cuisses.

Pour certaines fémmes, elle est prise pour un facteur nuisant a leurbeauté et leur
esthétique. La fofme du corps ainsi obtenue ne met pas a laise les feéfnmes. Pourtant, avoir
des formes nest pas une mauvaise chose mais chez la femme, le pluSlinportant est de se
sentir bien dans son corps. Comment les aider pour sen débarrasser ? frouvez dans cet
article les meilleurs censeils.

© FITNESS-
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MISEZ SUR LALIMENTATION

L'alimentation constitue une des
meilleures méthodes permettant
déliminer la culotte de cheval.
Pour atteindre l'objectif, il faut
suivre les conseils pratiques
donnés par les spécialistes dans le
secteur, entre autres les coachs
spécialisés en nutrition ou les
diététiciens-nutritionnistes.  Ces
derniers insistent particulierement
sur le fait d’avoir une alimentation
équilibrée mais pas que. Il faut par
exemple ne pas abuser sur la
consommation des aliments trop
riches et trop caloriques sans pour
autant s'en priver completement. Il
faudra consommer par exemple
plus de bons gras que de mauvais
pour avoir le bon ratio de
cholestérol (équilibre entre bon et
mauvais cholestérol LDL/HDL). De
cette maniére, vous pouvez
augmenter votre consommation
d'oméga 3 qui est particulierement
présent dans les graines de lin,
I'huile de colza et les noix.

&

Ensuite, il est également déconseillé de
prendre beaucoup d‘aliments porteurs
du sel, dalcool et de sucres ajoutés. Cela
permet d'éviter la rétention d'eau. Quant
a la cuisson, l'idéal est de faire cuire vos
aliments a leau pour favoriser le
dégraissage de vos hanches et de vos
fesses mais si vous devez absolument
utiliser de ['huile, il faut utiliser de
préférence de I'huile d’olive notamment
riche en acides gras monoinsaturés qui
fait baisser le mauvais cholestérol (la
chaleur ne modifie ca en rien).

OPTIMISEZ ET
AUGMENTEZ LES
RESULTATS ISSUS,
D'UNE BONNE
ALIMENTATION
EN PRATIQUANT
DU SPORT.

Ce dernier étant une activité physique
indispensable pour le bon fonctionnement
de l'organisme, les experts en santé et
bien-étre conseillent de le faire deux fois
par semaine. Vingt minutes par séance
feront I'affaire si vous partez de zéro. Aussi,
il faut alterner les exercices cardio et le
renforcement musculaire par la
musculation. |l existe certains sports a
prioriser si vous voulez avoir une meilleure
forme physique : squat, gainage oblique et
musculation  proprement  dite. En
pratiquant ces différents exercices, le
processus d'élimination des amas graisseux
va se lancer progressivement. Par la suite,
vous pourrez rallonger les séances en
temps puis rajouter plus de séances a la
semaine.
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ADOPTEZ LE RUNNING

Voici quelques exemples des sports les plus
pratiqués pour booster les résultats. Le running
contre la culotte de cheval en fait parti. Cest
vrai que vous voulez éliminer une graisse sur
une partie précise, mais pour y arriver, vous
devez faire travailler tout votre corps. En effet,
perdre de la graisse localement est impossible.
Le cardio footing en est une solution. Il aidera a
faire disparaitre a coup slr vos amas graisseux.

OPTEZ POUR LA NATATION

La natation se présente également comme une
activité sportive qui fera l'affaire pour vous
débarrasser de vos fesses de siréne. Elle agit au
méme titre que le footing. C'est une activité
cardio et afin d'optimiser les résultats, vous étes
particulierement invité a pratiquer des
battements et nager avec des palmes. De cette
manieére, vVOous pourrez éliminer
progressivement vos cellules graisseuses qui
s'accumulent sur vos hanches et vos fesses.

=
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CHOISISSEZ LECROSSFIT

Aussi, optez pour le CrossFit. C'est un
sport de choc trés efficace pour éliminer
la masse graisseuse sur vos fesses. Vous
devez pourtant vous préparer a des
séances plus intenses. Votre endurance
et votre patience sont en effet
indispensables.  Vous en tirez
d'importants avantages, car cette
activité  allie fitness et cardio.
D'excellents  résultats seront au
rendez-vous et faites adieux a votre
culotte de cheval. Il vous faut seulement
adopter.. une meilleure pratique.
Préférez les mouvements bien réalisés a
la vitesse.

*UNE MACHINE COMPLETE -
POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE

Multi-Gym
WB-MS17

Utilisation
simultanée
jusqu’a 3 personnes

12 entrainements
différents sur la
méme machine

Mouvements fluides
Entrainement avec

charges lourdes sans
risque
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FAITES DES MASSAGES

Le massage constitue une autre solution
trés efficace pour vous aider a trouver de
bons résultats dans vos efforts. Il y a par
exemple la technique de la «palper-rouler»
qui consiste a faire disparaitre la cellulite
dans votre culotte de cheval. Dans cette
option, le mécanisme n'est pas complexe. ||
consiste a pétrir les tissus cutanés et la peau
pour améliorer la circulation sanguine. Le
processus d’élimination de la graisse va par
la suite se lancer. Si vous faites de maniére
réguliere ce massage, vous pourrez évacuer
les toxines, briser les capitons et réduire la
rétention d'eau. N'oubliez pas de l'associer
avec une alimentation saine et équilibrée et
la pratique réguliere d'un sport est
également nécessaire. Les massages ou
auto massage aident également dans la
réduction de futures vergetures qui
pourraient s'installer suite a une prise de
poids rapide.

UTILISEZ DES OUTILS SPECIALISES

Voulez-vous vous
débarrasser « rapidement »
de vos fesses de siréne ? ||
existe certains outils
spécialisés qui sont faits
pour vous.

FITNESS-MAG.FR N°80-01-2020

f

-> La CelluBlue en fait partie, une petite
ventouse bleue qui peut remplacer le
massage palper-rouler. Passez-la directement
sur votre culotte de cheval pour déstocker
rapidement et efficacement les cellules
graisseuses. Vous aurez des résultats concrets
apres trois semaines d'utilisation.

II'y a aussi la brosse a dentures de massage
Santaflor qui permet déliminer les poils
incarnés et la cellulite. Cet outil favorise en
méme temps la circulation du sang. De plus,
si vous aimez les sensations fortes, optez
pour le short Slendertone. Ce dernier tonifie
et galbe vos fesses et vos hanches, et ce, par
électrostimulations. Enfin, le Silk'n Silhouette
peut également étre efficace. Cest un
accessoire sans fil qui peut atteindre toutes

les couches de la peau et les capitons.

APPLIQUEZ DES
CREMES
AMINCISSANTES

| existe des créemes
amincissantes qui vous
aideront a faire disparaitre
votre culotte de cheval.

Ce sont des produits lissants et anticellulite
vous permettant d’améliorer I'état de votre
peau et de la lisser. Suivez les conseils des
spécialistes pour les utiliser. Cela vous
permettra d'éviter d'éventuels risques et
de garantir de bons résultats apres
guelques semaines d’utilisation.

En fait, ce genre de creme contient des
principes actifs qui élimineront a coup sar
les graisses de vos fesses. Appliquez votre
produit en massant la peau sur la partie

concernée. Vous sentirez par la suite un
effet tenseur. C'est un signe indiquant le

commencement du de

dégraissage.

processus

Néanmoins, ces aides comme les cremes et
ventouses sont trés minimes et
demandent du temps d’application tous
les jours pendant une longue période.
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FAIRE UNE = CONCLUSION
CHIRURGIE g SR

ESTHETIQUE " s, S e

En dernier recourt, au cas ou des existent. Commencer par
excédents graisseux sur vos fesses et revoir votre alimentation.
vos hanches persisteraient, méme si Faire un rééquilibrage
gl o s alimentaire est _effcace
" /
chirurgie esthétique. Pour ce faire, poUl perd(r:elvotre a?'las
adressez-vous a un spécialiste. Clest graisseux. L€la ne se iera
celui-ci qui va déterminer la nature de pas en 1 semaine et prend
l'opération a réaliser tout en tenant | du temps. Commencez
compte de votre sante. également une activité

— . \ hysique en complément
La décision étant prise, vous allez étre SR P

r 0 .
opéré. La technique de la lipoaspiration g;;ng brggirlllee al!(lams',ec?ltattigjr?
ou la liposuccion est la plus utilisée.| ure solution.
Votre chirurgien va infiltrer la canule! Concernant les cremes et
sous votre peau. Cette intervention vise - autres, cela reste une aide
a aspirer les amas graisseux. Elle dure - , minime qui ne
entre une heure et demie et deux ; fonctionnera pas si vous
MR T cous anssinese e changez pas vos
satisfaisants six mois aprés votre habitudes alimentaires.
operation.

‘ JULIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
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Bbowlcake

Un délicieux bolwcake riche en protéines !
Parfait pour le petif-déjeuner ou pour le goiter

_ \NSTANT

OAT VEGA

ﬁl I.i|'{ll FREE"

ISOL e

Ig HMUSCLEDEHN”"’

SHARERS

- Facile, rapide, délicieux -
et... protéine !

Quoi de mieux qu'un bon petit bowl! cake a la
farine d'avoine Instant Oat et a la Pure Whey
Isolate Chocolat ?

Vous pouvez aussi varier les plaisirs avec la Pure
Whey Isolate Choco Caramel Peanuts ou
nimporte quelle whey chocolat ;-) Un délice !

L ETAPE 1
Ingrédients principaux:
2 blancs d'oeufs
40qg de Instant Oat
30g de Pure Whey Isolate Chocolat ETAPE 2
& 70ml de lait
ETAPE 3
informations nutritionnelles
Pour100 g:
-154,4 Kcal ETAPE 4

-13,4 g de glucides (dont 3,2 g de sucres)
-2,2 g de lipides

-19.3 g de protéines

-2,1 g de fibres
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" PREPARATION PHYSIQUE
PROPHYLAXIE - REATHLETISATION

MMATION

e

DANS LA PARTIE 1 DE CE SUJET (EDITION DE DECEMBRE),
JEXPLIQUAIS QUE LIINFLAMMATION N’ETAIT PAS UNE
MAUVAISE CHOSE, MAIS PLUTOT UNE REACTION
PHYSIOLOGIQUE SAINE D'UN ORGANISME FONCTIONNEL.

Pour faire simple : I'inflammation est une réponse du

corps a la blessure, en vue de guérir le plus rapidement

possible.

Lutter contre semble donc inopportun. Néanmoins, il est :
des cas ou I'inflammation devient pathologique et

dans lesquels il devient intéressant d'agir. Cette r

deuxieme partie vise donc G éclairer I'athlete sur le
comportement a adopter. © FITNESS-
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COMMENT AGIR FACE A UNE INFLAMMATION PATHOLOGIQUE ?

La premiére étape consiste a La deuxiéeme étape consiste a
identifier la cause de déterminer l'intensité de la douleur et le
I'inflammation chronique pour stade de l'inflammation.

éliminer dans un premier temps la Si elle est tolerable, et que le gonflement
menace responsable du produit par l'inflammation ne restreint
traumatisme répété. Tant que tu pas la circulation sanguine, alors il faut
ne refireras pas la  source, laisser le corps s'auto-guérir. Toute action
l'inflammation persistera. Tu pourras a visée inflammatoire  soulagerait

limiter  les  dégdts par des certainement sur le moment, mais nuirait
protocoles, mais fu rameras q a la guérison au long terme, en
contre-courant, si fu ne l'elimines ralentissant la reparation tissulaire.

PAs.

Lt COMME LE DIT L'’ADAGE : TOUT VIENT A
POINT A QUI SAIT ATTENDRE. IL CONVIENT
PARFOIS DE FAVORISER UN BIENFAIT AU
LONG TERME PLUTOT QU'UN SOULAGEMENT r
AU COURT TERME. 33

Qui plus est, les méthodes souvent recqm[nandées,
soulagent la douleur mais n’ont generalement
aucune action favorable sur la cicatrisation des tissus.

DOIT-ON ALORS WTTTTTTIY'LTITTTITE
PATIENTER ? l

Non bien évidemment, il [LRCIUANETTC]IRNCTTT-NETTi BN Te By (0 T T
existe de nombreuses [lole]el I IV CERVET-Y VRN T=To) [oWed ) [oX 13K
méthodes pour accélérer le RLALTAI=TaN (o BRed [ (odFITo1iTe] NI {e 1 Te [V [ - |
processus S [S M optimiser le drainage lymphatique -
(cryothérapie, .-l afin d’évacuer les cellules lésées, les
massothérapie, lampe a RO UENNC]E-TeTToly =TS RN To 1 =10 T 4
DGR S Bl ' I- Tl nécessaires a la guérison. « Drainage
ST RN A T 1 A I lymphatique », peut-étre ne sais-tu pas
existe une méthode FLX-[VEL cache derriére ce terme.
gratuite, facile d'accés a
tous, qui remplit toutes ces
exigences : le mouvement.
Bouger, s’entrainer, et
surtout marcher. Une
solution simple, non . AT e
dispendieuse, et souveni  “ENEEREES
négligée. e

© FITNESS-
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LE SYSTEME I.YMPHATIQUE EST I.A
DEUXIEME CIRCULATION DU CORPS
HUMAIN. Moins connue que la
premiere, dite sanguine, la circulation
\aglelglelile[VIHe pour mission d'éliminer
les déchets et I'accumulation de
liquide causé par I'inflammation. Mais
ton corps ne dispose pas de pompe
(comme le cceur). Pour la faire
circuler, il faut bouger et respirer. Les
contractions musculaires viennent
créer cet effet de pompe sur les
vaisseaux lymphatiques. La stimuler,
par le mouvement, est un excellent
moyen d'accélérer ta guérison.

= ET S| LINFLAMMATION PERSISTE ]

Une inflammation qui persiste, est dite
chronique. Si la douleur dépasse un
certain seuil, et limite la fonctionnalité de
I'individu dans son quotidien
(locomotion, sommeil), alors il faut alors
agir differemment. Le recours 4 une
méethode exogene anti-inflammmatoire
et/ou analgésique peut étre intéressante
pour réduire linflammation et retrouver
un minimum de fonctionnalité.

QUELLES SONT LES METHODES
TRADITIONNELLEMENT RECOMMANDEES 2

Le massage transversal profond : cette opfion
consiste a léser volontairement a nouveau la zone
bless€e. En Iésant « inteligemment », c'est-a-dire
volontairement, avec precaution (par massage
transversal, percussion etc.) le tendon ou muscle
sujet  a linflalmmation, on donne au corps une
deuxieme chance de guérison; en relancant le
processus de cicatrisation. Quand un probleme est
|0 depuis longtemps et ne guérit pas, le corps
l'oublie en quelque sorte. En venant Iéser la zone &
nouveau, on provoque une réaction inflammatoire,
qui réactive le processus de guérison naturel.

© FITNESS-
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naplasti

Les AINS - Anti Inflammatoires

Non Stéroidiens :
ls agissent en bloquant les

substances responsables de
I'inflammation. Mais les effets
secondaires sont  nombreux
(troubles cardio-vasculaires,
ulceres).

La chaleur (lampe o]
infra-rouge, créme ou paich
chavffant, bain chaud) :

Si  la médecine asiatique

préconise chaleur & mouvement

: "Toute entrave de la circulation
entraine une douleur, mais si on
restaure la circulation, les tissus se
réegénerent et |la douleur
disparait. Sa place dans la
medecine occidentale est plus
nuancee. On ne la
recommande que dans certains
cas. L'idée generale est qu’on
I’évite en phase aigle pour ne
pas aggraver linflammation,
mais qu’'elle peut étre utilisée a
posteriori sur de |légéres raideurs
sans enflure, pour améliorer la
circulation sanguine & détendre
les tissus locaux

Voltaren Emulgel

12)
UNO 140 mg N \/

Analgesic and anti-infl

hours

.
ammatory pq‘cpara[ygn for topical use

- Le froid (glace, cryothérapie, bain
froid) :

Si le froid est souvent recommande, le
milieu médical ne fait pas consensus.
Les études se contredisent. Certains le
déconseillent mettant en avant un
effet vasoconstricteur qui limiterait

I'apport sanguin au site de la blessure,
et ralentirait le processus immunitaire
de renouvellement cellulaire qui serait

de moindre qualité. Tandis que
d'autres, mettent en avant le fait qu'a
cette vasoconstriction, succede une
vasodilatation réactionnaire,
bénéfique.

S'il est difficile pour le moment de
dresser un bilan, une chose reste sOre
son effet analgésiant. L'application de
froid « endort » les terminaisons
nerveuses, et atténue la douleur.
Attention cependant ne pas avoir mal
ne signifie pas étre guéri. Il ne faut pas
oublier que la zone est toujours Iésée. Si
tu favorises une solution analgésique
(qQui supprime la sensibilité a la douleur)
ou antalgique (qui diminue la douleur),
sois vigilant & ne pas continuer a stresser
la zone, sous prétexte que tu ne la sens
plus. C'est pourtant la stratégie de
certains.
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.le prends
d'athléte qui, blessés sur
leur dernier bloc avant une
échéance compétitive
importante, se gavent
dantl-mflammaioues de
maniére a pouvoir forcer
sans étre genes par la
douleur le jour J. Dans ce
cas-la la solution
anialglque/anulgemque
peut avoir un intérét de
performance. Elle a pour
but de cacher la douleur
pour tenter un podium.
Mais, il faut que le risque
soit connu (empirer Ila
Iésion, rupture totale), que
la décision soit reﬂechle
volontaire, et surtout prise
par I'individu encourant les
risques.
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Mon conseil est de prendre en
com@gle le \contextes “el\ les
impératifs du moment : As-tu des
objectifs précis 2. _Es-tu dans une
phase-ou il est « impératif » de
continuer a performer ou peux-tu
te permettre de diminuer lintensité
de fes enfrdinements ¢ As-fu une
échéance importante a
lapproche ¢

I Ny a pas de bonne ou
mavuvaise réponse. Une fois tes
priorités et fes objectifs définis,
analyse les risques, et fais un choix.
Cette réponse t'appartient. En tant
qu'athlete il _est important
d'apprendre a étre responsable
face a la blessure.

Victoria Pollastri

Multi-Gym
WB-MS17

Utilisation
simultanée
jusqu’a 3 personnes

12 entrainements
différents sur la
méme machine

Mouvements fluides
Entrainement avec

charges lourdes sans
risque

UNE MACHINE COMPLETE
POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE
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’ ANISSA
N Owl  ZEKKOUTI
' BROOKLYN NATUROPATHE
Naturopathe, sophrologue
& F(m('h m!t!'iri:m .
4 micronuirition sportive

B @

IlETllK SN
Mol

La période des fétes de fin
d’année et ses plaisirs
gustatifs. On en profite
mais pas question de
débuter la nouvelle année
I'estomac en vrac . J'ai
donc décidé de partager
avec vous quelques petites
astuces détox pour

débuter I'année fit & r :

healthy! © FITNESS-MAG.|

N NUTRITION POSITIVE

La restriction n’a nullement sa
place dans une alimentation saine
et équilibrée. Rien de tel que de se
faire plaisir gréce a une
alimentation variée, colorée et
riche en nutriments.

Si vous avez envie d'aliments plus
gras ou sucrés sans benefices
santé, aucun probleme du
moment que vous prenez soin de
ce que vous mangez 80% du temps
Gardez une relation saine a la
nourriture, c'est le plus important.

dVd11VM SSINLIH OLOHd
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ALIMENTATION
ALCALINE s

ous avez probablement forceé sur les _.- |
aliments acides durant les fétes ( sucres, |
alcool, produits transformés, viandes...).
Ces aliments sont responsables de
fatigue et de petits déreglements du
foie et des reins.

Pour vous rééquilibrer, faites le plein de |
fruits et Iégumes. Rien de mieux que de
les consommer entiers et de saison pour
vous alcaliniser.

Abusez par exemple des légumes verts
et des superaliments ugreenn tels que
la spiruline, la chorelle qui amélioreront
votre bien-&tre digestif et faciliteront un
bon équilibre acido- basique. Riches en
chlorophylle, ces végétaux boosteront
I’oxygénation de vos cellules et seront
parfaits en détox !

MONODIETE

fonction d’élimination des
toxines et permetire a votre
corps de se REGENERER!

un mental en baisse est tout
aussi toxique si ce n’est
plus...
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DETOX NATURELLE...

Votre organisme posséde un systéme
de détoxication unique : le foie et les

reins qui vous débarasseront des
toxines accumulées pendant les fétes!

FITNESS-MAG.FR N°80-01-2020

RE DE JUS

Evitez les cures de jus détox du
commerce, pauvres en fibres et
en protéines et souvent riches en

Prenez en soin.

DEFICIT CALORIQUE

sucres . Elles videront votre
énergie et votre porte-monnaie.
Gardez aussi a I'esprit que les
antioxydants sont liés aux fibres.
Croquez plutét dans un fruit, vous
absorberez davantage
d’antioxydants !

Passer sous les 1000 cal par
jour vous aidera a perdre
quelques kilos au départ
avant de réduire votre
métabolisme.

Oubliez... !

Me contacter:

Blog: thewildhealthynutty.com
Insta: brooklynnaturopathe

Fb: brooklynnaturopathe

Ateliers nutrition sur éservoﬁons par mail
== brooklynft!3@gmail.com
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Informatique & Développement Clest l'informatique
qui s’adapte a vous

et non l'inverse !

Depuis I'an 2000
Sarl LNG INFORMATIQUE

\ "a J ‘ | Y .’-

wC.RM PERSI!

CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525

( Loi «Macron»*)

= Gestion clientele
= Facturation

= Stocks (multi-dépots / multi-zones)
= Conforme a la NF525

Larticle 88 de |a loi finances pour 2016 instaure une obligationion pour
les commergants de se doter d'un logiciel de caisse ou systeme non
frauduleux a compter du 1er janvier 2018

Le logiciel ou systeme sécurisé obligatoire a compter du ler janvier 2018
pour tous les commercants devra satisfaire a des conditions d'inaltérabilité,
de sécurisation, de conservation et d'archivage.

® LNG INFORMATIQUE  société AGREE FORMATEUR
Enregistrée sous le numéro 94202082220 aupres du Préfet de Corse
RC/SIRET : 438 484 362 00035 NAF :6201 Z

m Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com
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% Nous partageons les mémes gﬁm&m
valeurs, mais avant tout HscuLTONs
la méme passion pour le sport
et le bien-Elre. =l -
Continuons cette aventure

ensemble 9

Eric Rallo Giudicelli
CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-étre et longévité

DEJA 30 NUMEHUS
DISPONIBLES A=

Disclaimer et message de Fitness Mag

Ce magazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,
concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de
certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes les informations sont données a titre indicatif et n'engagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
magazine, merci de bien vouloir prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique
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MUSGULATIUN & NUTRITION

« Le yoga est I'une des six écoles orthodoxes « qui pense dans la
bonne voie » de la philosophie indienne astika dont le but est la
libération (moksha « la liberation finale de I'ame individuelle »).
C'est une discipline ou pratique commune a plusieurs époques et
courants, visant, par la méditation, I'ascése et les exercices
corporels, réaliser I'unification de I'étre humain dans ses aspects
physique, psychique et spirituel. »
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LES BIENFAITS DU YOGA SONT MULTIPLES
ET EN VOICI QUELQUES UN:

- I donne plus de souplesse

- Revitalise 'ensemble du corps en faisant mieux circuler

I'énergie de la téte aux pieds
- Assoupli la colonne vertebrale
- Améliore les fonctions digestives

- Favorise la détente et une meilleure gestion de notre stress

- Améliore la qualité de notre respiration
- Aide a éliminer les émotions negatives

CETTE LISTE EST EXHAUSTIVE MAIS CE SONT POUR MOI, LES PARTIES LES PLUS IMPORTANTES.

POUR MA PART :

Cela fait environ 1 an
que je m'intéresse d la
prafique du Yogaq, et lors
de mes séances,
j'apprécie vraiment

« 'apaisement » et le
mieux-&tre qu'il
m'apporte.

Quand je fais des
séances toute seule, car
je prends aussi quelques
fois des cours, mes
séances sont courtes,
environ 15 a 20 minutes
et je les oriente plutdt sur
la souplesse qui pour
moi est aussi une fagcon

de faire mes étirements.
Les autres axes de la
prafigue du Yoga pouvant
étre aussi le renforcement
musculaire, I'équilibre et la
détente.

Le but de cet article est de
vous partager I'une de mes
séances issues de ma
prafique personnelle, dans
un but de vous donner une
variante aux éfirements dit
fraditionnels.

Je suis amatrice de Yoga et
non professionnelle, juste
en quéte de bien étre :)

N © FITNESS-
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LORS DE LA PRATIQUE :

- RESPIREZ PAR LE NEZ

- CONCENTREZ-VOUS SUR VOS SENSATIONS,
LES ETIREMENTS DANS VOTRE CORPS

¥ VOICI UN DE MES
ENCHAINEMENTS

Avant de commencer une séance, prenez
quelques minutes pour vous recentrer,
choisissez un lieu de pratique calme.

Scannez votre corps de la téte aux pieds,
detendez-vous et concentrez-vous sur votre
respiration.

Levez-vous et commencez ...

SALUTATIONS AU SOLEIL

Posture montagne, joignez vos mains,
inspirez, enfoncez vos pieds et montez
vos bras sur les cotés au-dessus de
votre téte, puis ...

Posture de la montagne bras levés,
Expirez et baissez les bras sur le coté
pour passer en ...

Demi pince debout, Inspirez en
gardant le dos droit puis passer en
fente avant puis ...

E] Planche / Prenez 5 respirations

B - [ chien téte en haut
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~ a EFFECTUER 3 A 5 SALUTATIONS AU SOLEIL
/" PUIS ENCHAINEZ LES 3 POSTURES SUIVANTES

Maintenez 5 respirations en
2eme position
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: TETE AU GENOU SUR LE COTE

Attrapez votre pied et
maintenez 5 respirations avant
de relacher et de faire I'autre
coté.

CAVALIER

Maintenez la
position et
I'étirement
pendant 5
respirations,
reldchez et
faites I'autre

coté.

LENFANT

Vous pouvez finir par la
Relaxation en position de
I'enfant, gardez la position 1 ou
2 minutes, détendez-vous,
respirez calmement ...

NATHALIE MUR
1ére [FBB PRO Bikini Frangaise

« J'espére que cette séance N 4  Session Posing BiKini orive
vous sera bénéfique. » _ ession Posing Bikini privée ou en

groupe / Camp Bikini
info.bikinisecret@gmail.com
Team Eric Favre Sport




MUSCLES, TENDONS, ARTICULATIONS :

LA DECONTRACTION
PAR NATURE !

AVANT LA SEANCE :

> PREPARE' s SOULAGE"
> MOBILITE

> SOUPLESSFE’

Y 02020909090 0 O N
APRES LA SEANCE :

> DECONTRACTE'
> RELAXE

> APAISE’

e pour soutager X

lette, lors d'une activité physique normale, d'exercice physique, ou de sport et améliore la mabilité / *Lorange amer st reconnUE POLT Ses propriétés apaisantes ef relaxantes.

énéficiez de -10% sur votre commancle sur le site ericfavre.com avec le code promo FITMAG10.

&n ph

\"Arnica Inferviant

W L ancranesae |

MYOD
? GEL

PDECONTRACTION' DECONTRACTE
I\.I'ILJECL”_JAIFH:=I SOLLAGE & =

AELAXES, RELNES & PRERASES
MUSCLES, TENDONS, ARTICULATIONS

10%
ARNICA

des muscles di

MOBILITE
SOUPLE

% FACHETE )

FITMAG10

a%"ﬁm. CUISSES.. §

BACK, CALVES, THIGHS...

D&
ARNICA

ERIC WFAVRE ¥

contribue au bon

i I'effort : appiiquer la gel par massages pour échauffer les muscles et les priparer / 2Apris l'affort : le gel vous permet de soutager ot décontracter les muscles, tandons et articuati
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E R I F AV R E Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

NUTRI ON EXPERT www.ericfavre.com ] suivez-nous 1 (G 2




