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E LUDE
Jécouverte du bungy pump

s de I'Escapade ludoise.

hristine Limal, licenciée 4 1a Jeu-
esse sportive d'Allonnes, est
mbassadrice du bungy pump : «
'otes sommes sept a huit ambassa-
eurs en France. J'ai été formée lan
assé par la Fédération francaise
¢ randonnée pédestre. Ma mission
st de former des animateurs en vue
e développer cette activité dans
wrs clubs. Cest une marche avec
es batons bien spécifiques qui pos-
ident un corps de pompe avec une
sgistance variant de 4 @ 10 kilos. A
haque pas, cest comme si la per-
anne soulevait un poids de 4 a
3 kilos. Cela fait travailler en
iéme temps la propulsion avec les
ras et la proprioception c'est-d-di-
¢ léquilibre. Les randonnées sont
n peu plus toniques. A larrét, ces
fitons peuvent devenir un vérita-
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hristine Limal (a g.), ambassadrice du bungy pump, animait un atelier
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ble outil de fitness pour de nom-
breux muscles du haut du corps et
les muscles profonds. Du point de
vue dépense calorique, cette disci-
pline se situe entre lamarche nordi-
gue et le running. C'est une marche
intuitive qui sapprend trés vite,
complémentaire a la marche nordi-
que »,

Michelle, fervente randonneuse, a
testé : « Les bras sont beaucoup
mobilisés, cest plus intense sur le
plan museulaire. Au niveau cardio,
Juai eul'impression que cela fatigue-
rait davantage. Pour ceux qui font
beaucoup de randonnées, ca peut
aider. Et lavantage, cest que les
mains ne gonflent pas, probléme
gu'on rencontre souvent dans cette
activité »,
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