Bouger

""Hop ! Hop ! On chausse les baskets I
Selon I'age et le niveau, je conseille les activités
en extérieur et/ou en groupe réduit. Entre 20 et
50 ans, si vous étes en pleine forme, @ vous la
majorité des activités que I'on retrouve en salle
de remise en forme, mais aussi le badminton, le
squash ou le tennis ! De 40 a 65 ans, je recom-
mande des activités plus douces (strefching,
body balance, Pilates, efc.). Et jusqu’a 80 ans,
de I'aquagym ou des séances de coaching en
duo, plus faciles a suivre. En revanche, selon
I'éfat de santé, la marche, la course d pieds
et le vélo, peuvent étre pratiqués a n‘importe
quel dge”, propose Grégory Hannoah, coach
sportif. Ef si mere et filles/fils étes en excellente
forme, tentez une activité exireme. Canyoning
ou escalade, c’est I'assurance de s’extraire de
la routine !
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