
CESLIEUX ALTERNATIFS
pourfaire dusport

Vous n’avezpasforcémentenviedevousabonneràun club de
natationouàun centredefitness?Sachezqu’il existed’autresendroits

pourbouger etentretenirsaforme.Suivez le guide…

EN ENTREPRISE
Lesaviez-vous? Environ 18%dessociétés–surtoutdesgrandsgroupes,mais
pasuniquement–proposentà leurséquipesdesséancesdesportdansleurs
locaux,souventau momentde lapausedéjeuner.Et, depuismai 2021,l’Etat
donneuncoup depouceàcellesqui mettentenplacedesmesurespour inciter
à l’activité physiqueet sportive.De quoiencouragerlesemployeursàpasser

à l’action, à l’instar du fabricantdecosmétiquesécoresponsablesLamazuna,
qui,danssonnouvelécolieuinstalléà Marches,dansla Drôme,aouvert àtous
(etpasseulementàsessalariés!)son toit-terrassepourdescours deyogaou
detai-chi. Avis auxrésidentsquihabitent àproximité !

PAR FABIENNE COLIN

EN VILLE
Unbanc,un trottoir, un
poteau: toutdevientprétexte
às’étirer, àmonter des
marches,àsauter…Décou-

vrez les joies dusport urbain,
c’esttendance! De nom-
breuses communescomme
Cannes,Lyon(etsonappli
Enform@lyon)ou Bourg-

en-Bresse s’équipentdepar-

cours santé.Çàetlàdansles

rues,despoutresd’équilibre,
destablesd’abdominaux,
desespaliers…élargissent
le champdespossibles.Ces

endroitssontparfoiséquipés
depanneauxexplicatifsafin

de s’échauffer et depratiquer
correctement.A Pariset
danssaprochebanlieue,la
RATP amis enplacedes
parcoursderunning* (10 km
en tout) entredeux stations
demétro (Nation-Gare-de-

Lyon, Etoile-Trocadéro,etc.).
L’idée?S’arrêterunestation
avantl’arrivée etfinir en
petitesfoulées! «Dequoi
faire sestrenteminutesde
sport recommandéesauquo-

tidien », sefélicite Nicolas
Martin, enchargedesparte-

nariats sportifs àla RATP.

* ratp.fr/decouvrir/sorties-et-visites/

sport/decouvrez-nos-quatre-

parcours-de-running.
ARTEM
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GRÂCEÀ UN MAGASIN
DE SPORT
Pourdécouvriruneactivitéponctuelleou
dénicherdessortiessportives,n’hésitezpas
àsolliciter lesenseignesspécialiséescomme
Foulées,TerredeRunning,Specialized,
Mondovélo…Decathlon,parexemple,dis-
pose d’unedizainede« villages » surtout
le territoirepour pratiquerdessportstrès
variés(pétanque,foot,etc.)enpartenariat
avecdesclubsdelarégion,participerà des
courses,à desinitiationsauVTT… C’est
payantougratuit enfonctiondesactivités.
Il estaussipossibled’y louerun terrain de
volley-balloudefootballà la journée.Autre
bonplan: la plate-formeactivites.decathlon.fr
propose,enfonction devotreadresse,des
cours(yoga,Pilates…)à l’unité,desparcours
decoursed’orientation,desséancesdécou-

verte debabygym,mais aussidesstages.

DANS UN HÔTEL
Certainsétablissementsneréserventplusleurs

équipementssportifsauxseulsclients. Ainsi,
leshôtelsdeviennentaussidesendroitsoù l’on
peutnager,faire durameurou travaillerses

abdominauxsurunespalier…Maiscomment
lestrouver?Rendez-voussurlessitesInternet
delocationdechambresàla journéecomme
DayuseouencoreMerciFélix. Leprincipe:

onneréservepasunenuit maisuncréneau.
Onaainsi accèsauxéquipementssportifsde
l’hôtel: sapiscine,sesvéloselliptiques,sesbancs
demusculation…Signedestemps,l’UCPA a
ouvertenmai derniersonpremier UCPASport
StationHostel.Cecomplexe,situéà Paris,dans
le 19e arrondissement,allie aubergede jeunesse

etmultiplexesportif de3000m2 avecmur d’es-
calade, sallede fitness, terrainsdesquash,de
padel,debadminton(séancedécouverteà 1 €).
Le tout est accessibleaux clientsqui dorment
surplacecommeauxpersonnesdepassage

pendantla journée.«Noussouhaitonscasser

lescodeset la routinede la pratiquesportive
danscet endroitpropiceauxrencontreset aux
échanges», résumeFrédéricCarlier,le directeur
del’établissement. Auprogrammeégalement:
desatelierspour découvrirengroupelacapitale
àvélo,àtrottinette ou encourant.

CHEZOU AVEC SON VOISIN
Quin’a jamaisrêvéde faire unplongeondansunepiscine
privée?Eh bien,c’est réalisable! On peutlouer la piscinede
sonvoisinle tempsd’un après-midi.Et ce,partoutenFrance,
grâceausite swimmy.fr.Il sufft d’indiquersalocalisationet
ladatesouhaitée.Il nerestequ’àchoisir– comptezenmoyenne
40 € del’heurepourcinq personnes.Et, pour les fansderun-

ning, l’esprit deproximitéseretrouveaucœurdesapplications

Envie2courirouOuirun, quimettentenrelationdescoéqui-

piers d’un mêmequartier.Parceque l’on esttoujoursplus
motivéquandoncourtà plusieurs.

DANS UN CENTRE DE THALASSO
Sivous habitezprèsd’une thalasso,sachezquevouspouvez
profiter de l’offre sportivedelaplupart de cesétablissements.
Et passeulementde l’accèsàlapiscine ! Cescentresproposent
souventdesactivitésinnovantes,voireavant-gardistes.
Exemples: l’Aquaboxing, pour travaillerla coordinationet
le tonus,ouencorele« fit foreveryoung», enpréventiondes
douleursd’arthroseoude l’ostéoporose,activitésnouvellement
arrivéesàlaThalassoConcarneauSpaMarin Resort.Vous
pouvezaussivouslancerdansl’Aquapilatesà la Thalasso
AlliancePornic.Selonles formulesetvos besoins,vouspren-
drez un coursponctuellement(de16à 18€enmoyenne)ou
opterezpour unforfait week-endousemaine.A l’extérieur, dès
quelamétéolepermet,certainesactivités(remiseenforme,

marchenordique…)se déroulentsur la plage oudansun parc.

De quoi s’oxygéneràpleinspoumonsauborddela mer.

À L’HÔPITAL AUSSI…

Onle sait, le sport réduit le risque d’accidents cardiaques,de diabète

oud’obésité. Onlesait moins, mais l’activité physiqueest également
bénéfique– et c’est prouvé – pour seremettre surpied plus vite ou
éviter lesrécidivesd’un cancer.Mais pasquestiond’aller spontanément
courir 5km ou rouler15 km àvélo. On parle d’activité physiqueadaptée
(APA) àla personneet àsa pathologie,encadréepardesprofessionnels
spécifiquementformés. Deplus enplus d’hôpitaux accompagnent
leurspatientsdansleurs locaux, telsleCentreLéon-Bérard, àLyon,

oulesCHU deMontpellieretde Lille. Le CHU dePoitiers,lui, dispose

d’une structure «Vie la santé», situéeà proximité. Pourles enfants
hospitalisés, signalons l’engagement del’association Premiersde
cordée,qui organisedes animations sportivessurplace. Objectif :

«Les initier àdifférents sports,les pousserà bouger, à sedéfouler,

àgagneren confiance, et leur offrir unvéritable momentd’évasion. »

A noter également: il existe enFranceplus dequatrecent trente-six

Maisons sport-santé,réservéesaux personnessouffrantd’une maladie

chroniqueou seremettant d’une pathologie lourde (coordonnées
disponiblessur le sitesports.gouv.fr).
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