Ce samedi 20 octobre, nos. ceachs
Elisa (www.fitnessacademy. be) et Bruno
(www.bc-training.be) se jettent a l'eau
avec vous pour une séance d’aqua-
fitness Femmes d’Aujourd’hui

~ Lontzen (pres d'Eupen) et a Bruxelles.

LB Blll(EllE

Rendez-vous deldha 15 hle

20 octobre ala piscine delasalle
 defitness Health City delaVUB, avenue
du Triomphe 8, Campus Universitaire de
la Plaine 3 1050 Ixelles. Tél: 02 629 15 55
Infos: www. hea1thc1tg be 20 places
disponibles.

INONTZEN

Rendez-vous de 14 h als h le
- 20 octobre ala piscine du Centre
de Fitness INJOY, rue Mitoyenne
912B,4710 Lontzen, acotédu
bowling. Té: 087307800, Infos:
- WWW. mjog be. 15 places dispombles -~

Inscrwez-vous -

_ via www. femmesdaujourdhur beou
par courrier: «<Aquafitness ensemble
on bouge!», Femmes d'Aujourd’hui,
Sanoma Magazines Belgium, Telecom-
laan 5-7 4 1831 Diegem. Les premiers
inscrts seront selectionnés. Plus d’ mfosf
WWW, femmesdamourdhm be '
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Remettre votre condition
physique a flot grace

a l'aquafitness, pourquoi
pas? |déal pour celles
qui aiment I'eau sans
les longueurs et...

les cheveux au sec.
Inscrivez-vous pour

une séance gratuite

le 20 octobre a Bruxelles et
a Lontzen avec nos coachs
Elisa et Bruno.

1) Détendue tu seras

Le simple fait d’étre dans l'eau
vous rend sereine et zen. Votre
respiration est ralentie et profonde,
La concentration nécessaire pour
les exercices entraine une vraie
relaxation mentale. A conseiller

AQUAFITNESS
0 bonnes rais

enfinde journée aux insomniaques
- alors que le sport «terrestre, lui,
excite» et sans modération aux
dépressifs pour retrouver leur
confiance en soi.

2) Avec la poussée
d'Archimede tu jongleras

«Tout corps ayant une densité
inférieure a celle de l'eau subit
une poussée verticale vers le haut.»
Résultat: hors de l'eau, on a plus
de mal a lever une jambe tendue
car on lutte contre la force de
gravité. Dans l'ean, accompagné par
cette fameuse poussée d'Archimeéde,
ce mouvement est plus facile. Mais
attention, a l'inverse, descendre
la jambe contre cette poussée est
plus contraignant. L'aguafitness
jongle avec ces deux forces, ce qui
en fait un sport assez physique
tant au niveau musculaire que
cardiovasculaire,




