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Liste de contrôle pour se
muscler en toute sécurité
L'équipement proposé par les centres de

fitness permet un entraînement individuel
et à la carte, sans passer par une structure
associative. Même s'il est minime, le risque
de blessures ou de douleurs existe. Voici une
liste de conseils pour se muscler
efficacement tout en ménageant sa santé.

En cas de problèmes de dos, en discuter

avec l'entraîneur ou l'instructeur.
Bien s'échauffer avant chaque
entraînement.
Ne pas s'entraîner en cas de grande fatigue.
Se concentrer sur les exercices,

sans se laisser distraire.

Hommes: ne pas s'entraîner avec
des charges trop élevées.

Exécuter les mouvements lentement;
la précipitation conduit à la surcharge
de l'organisme.
Contrôler ses mouvements à l'aide de

la description des exercices.

Demander régulièrement des contrôles

et d'éventuelles corrections.

Respecter le réglage des engins selon

le programme d'entraînement.
Si la charge doit être réduite,
diminuerd'abord le poids, puis le nombre
d'exécutions.
Demanderà adapter régulièrement la

durée et le niveau de l'entraînement.

Le fitness — une assurance-vie de qualité
L'étude du bpa démontre qu'un entraînement sérieux en

fitness permet une amélioration considérable de la qualité

de vie, avec un minimum de risque de blessure. On peut
ainsi réduire les douleurs dorsales, diminuer l'excédent
de poids et garder une activité jusqu'à un âge avancé.

Cependant, il est fondamental que le programme
d'entraînement soit mis au point par un professionnel, qu'il
soit vérifié et adapté régulièrement. Un corps trop ou trop

peu sollicité ne réalise aucun progrès à long terme ou
court le risque de se blesser. La communication entre le

responsable dufitness et le clientgarantit l'efficacité du

programme etpermet un ajustement conforme à ses besoins

et préférences. Ce dialogue augmente aussi la motivation
et par là même la constance dans l'entraînement.

Pour répondre à ces exigences, la fédération suisse des

centres fitness (FSCF) donne à ses membres des

recommandations qui concernent la conception des appareils,

ainsi que les qualifications et compétences du personnel.
En outre, une organisation indépendante, Oualitop,
contrôle régulièrement la qualité des centres fitness.
Les centres au bénéfice du label Oualitop offrent donc

des machines sûres, un encadrement compétent et des

conseils dans les domaines de la nutrition et dufitness.
L'étude du bpa confirme que nous sommes sur la bonne

voie avec ces stratégies. A l'avenir, nous entreprendrons
tout pour améliorer encore notre qualité de base dans le

sens d'une culture d'entraînement saine.

Tom Seger,

Président de lafédération suisse des centresfitness,

www.fscf.ch
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A Body in Motion sta^s in Motion

Nautilus home fitness eQuipnient - Efficient. Effective. Perfectly balanced. Nautilus - Reshaping the future of fitness
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ûNautilus
Leader Spa, Rue de Lausanne 54, 1110 Morges
Voucher Sport AG, Hallmattstr. 4, 3172 Niederwangen b.

Shark AG, Landstrasse 129, 5430 Wettingen
Fitness Shop, Zweierstrasse 99-105, 8003 Zürich

Helmi Sport AG, Albisstr. 20, 8134 Adliswil,

Küster Sport AG, St. Gallerstrasse 72, 8716 Schmerikon

Hausmann AG, Marktgasse 11, 9000 St. Gallen

021 636 22 11

Bern 031 981 22 22

056/427 02 25 The Nautilus Health & Fitness Group
01 463 11 63 Rue Jean Prouvé 6

01 710 20 70 CH -1762 Givisiez/Switzerland
Phone+41 26 460 77 77

055/286 13 73 Fax + 41 26 460 77 70
071 227 26 26 www.nautllus.com
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