Preéts a nager dans le
bonheur ?

Pas toujours facile de faire de I'exercice
quand le thermométre grimpe, grimpe,
grimpe... Nous, on a la solution: la nata-
tion! Et on ne parle pas d’enchainer les
longueurs en gardant un ceil sur le chro-
nométre... Le simple fait de bouger dans
I'eau est un excellent moyen de se défou-
ler et de faire un peu d’exercice, tout en
restant au frais.

Vous pouvez commencer par faire
quelques longueurs en brasse puis en
crawl ou en dos crawlé pour perdre
quelques calories. Et si vous n'étes pas un
grand nageur, vous pouvez
enchainer avec un peu
de marche ou des petits
1\ jeux dans l'eau. C'est
ludique, c’est rafrai-
| chissant et c’est bon
pour la tonicité | Alors,

on se fait un plouf?

Pour s’ amuser en
famille: la chasse au
trésor

Jetez divers objets au fond de la piscine.
Les joueurs doivent plonger pour en récu-
pérer le plus possible en un temps limité.
Le gagnant est celui qui récupére le plus
d'objets dans le délai imparti! m




