
Les expertsvous disent tout
l-n attendant la orochaine sortie
F'
Ldu site Fiteo. ses auteurs lillois
affichent de grandes ambitions:
devenir la plate.forme du coaching
sportif gratuit. Pour l'heure, rendez-
voussurle blog au contenu foison-
nantet sérieux. Lesconseils sportifs
concernent aussi bien la prise de
protéines ou le décrassage des
poumons que les incontournables
abdos: on y apprendra, parexem-
ple, à ne pas n{;ligerletransverse,
le muscle le plus profond de la
sangle abdominale. On y lit avec
intérêt les longs articles comme
"Se remettre au sport: oui mais
leouel? n ou encore lecontenu de
la rubrique Nousavonstesté pour
vous, avec des découvertes de
produits varies (application i Phone,
balance, WiiFit, boissons énergi-
santes, etc.). On a hâte dedécouvrir
les vidéos annoncées. Nutrition et
équipement, éléments capitaux
dès qu'il s'agit de se maintenir en
forme. sont aussi abordés *

Les mouvements
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En attendant la version
complète du site
Fileo, son blog est déjà
un bel avant-goût où
I'on peutapprécierdes
actualités sur la rcmise
en forme ainsi que
des tests de produits
dédiés aux sportifs.

e site cherche
, ' àfaire changer la
façon dont on perçoit
le fitness. ll decline
pour cela 8 cours
assez Inlenses:
Aquadynamic,
BodyAttack,
BodyBalance,
BodyCombat,
BodyJam, BodyPump,
BodyStep et BodyVive.
De petites séquences
vidâr vous initient aux
mouvements de base
de chaque discipline
Tantôt en français,
tantôt en anglais

) lrttp://annuairc.cullutiste,fr
/coachs-musculation
Le bandeau au sommet de la page
d'accueil ne laisse planer aucun doute
sur le oublic et surtout les résultats visés:
une belle brochette d'hommes et de
femmes aux muscles saillants, huilés et
body-buildés. Alors, si décidément non,
un coach virtuel ne suffit pas, à lui seul,
à maintenir votre motivation et surtout à
vous donner satisfaction, vous pouvez
avoir recours à I'un des coachs qui
sont référencés dans I'annuaire
des culturistes.

>www.tolallorme.com
Magazine consacré à la santé et
au sport, TotalForme n'en propose pas
moins quelques exercices sous forme
d'images animées. Une laçe partie
est aussi consacrée aux questionV
réoonses avec le coach.
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(le groupe pos->
plus de 1000- : rr
dans 70 pays
les explications s:r
claires et le tor =-x:r.r
ll ne reste plus :- :
mettre la musrc;
adéquate (un po- :r'
oe ces cours) por
se laisser emponer
Ce n'est qu'un a,, rr
goût: le site vous - ,rr
bien sûr à vous rr'ri
dans l'un de ses c -r-r
pour pratiquer cett:
activité de groupe r

t

Typiquement féminin

de la marque Reebok,
Women365 s'adresse
auxfemmes plutôt
jeunes et actives.
Jambes toniques
et fesses galbées font
partiedu programme,
constitué surtout
de fiches conseils
à télécharger au
format PDF et
de démonstrations
en vidéo (assez
nombreuses).
Celles-ci sont aussi
disponibles en

podcasts qu'ilfaut
aller chercher sous
l'onglet Le mag à la
sous-rubrique WebTV
Des questions?
Pas de problème,
vous pouvez les poser
au coach sur le site.
Dommage que la
publicité pour la
marque soit aussi
présente, mais c'est
le prix à payer pour
profiter de ce contenu
bien réalisé et
debonnefacture,

Exercices et diététique
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