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épaules, dos,
- partie inférieure : fessiers, mollets et cuisses




Les bienfaits pour les os

Les vibrations creées par le plante de batons fortifient
les os, tout en restant soft pour les articulations ;
cest donc un excellent moyen de lutter contre
I'osteoporose et de stimuler la croissance osseuse.



Les bienfaits pour
les articulations

Charge du corps répartie sur I'ensemble du squelette,

Diminution des contraintes sur les hanches, les genoux
et les chevilles,

Mobilisation de nombreuses articulations (souplesse),

Tonification, revitalisation et soulagement des
tensions au niveau de la colonne et du dos,

Relachement du bassin et deécompression des
lombaires (appui sur un baton et sur la jambe
opposée),
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(abdominaux, diaphragme),

- Plus grande amplitude pulmonai
- Meilleure oxygenation




Les bienfaits pour «%a ligne »

Augmentation de la depense calorique:
* 40 % de calories en plus que la marche traditionnelle,

e Soit 400 a 600 calories/heures (autant que la course a
pied)

Allegement de 30 % du poids du corps sur les
articulations de la hanche, du genou et de la cheville,
Sollicitation des réserves lipidiques,

Régulation de la glycémie
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I’humeur,

Activité de pleine nature qui apporte détente et
relaxation,




Les bienfaits sur « le cerveau »

Nouvelles connexions nerveuses (coordination
bras/jambes...),

Amélioration des capacités d’apprentissage et de

concentration
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