Week-ends en famille
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etil est peut-étre 3E-efrnps de remettre Ie sport au gout du jour, non ? Comme nous leL_drt"’ﬁQMS

_o‘uger bouger |

port en famille !

(Organisation Mondiale de la Santé) : Move for Health !

essieurs, si vous avez du mal a dissimuler vos
poignees d’amour sous des pulls trop grands
ou Madame, si votre petit ventre commence
a perturber votre silhouette, il est
Sachez que trente minutes, cing fois par
semaine, sont suffisantes pour vous remettre en

t temps de s’y remettre,

et vite...

forme et empéchent, toujours selon I'OMS, |'obésité,
I'ostéoporose, I'hypertension, les douleurs lombaires, les

risques d'AVC ou de diabé

Bon, il vaut mieux commencer par une petite résolution
bien respectée (un petit footing deux fois par semaine en
compagnie du petit dernier qui teste sa paire flambant-
neuve de rollers) que par une grande résolution trop vite
abandonnee, genre ¢ je m'abonne pour un an au nouveau

centre de fitness de mon quartier » qui risque de vous faire
perdre de |'argent et gagner de la frustration.

La pratique du sport, on la pense et on |'organise :
on définit quelle sorte de sport on veut faire et on sélec-
tionne celui qui nous plait véritablement, on ne choisit
pas une salle a I'autre bout de la ville, on s'assure gue son
emploi du temps permet cette pratique, on réalise que
le sport, ga fait transpirer et ne ressemble en rien a une
partie de bridge avec les amis et enfin, on I'inclut comme

nouveau poste de dépense dans son budget !

Si on affiche avec bonheur sa quarantaine, on n'oublie

pas de passer par la case médecin avant de s'inscrire en

blement "fit" pour

salle, juste pour s’assurer qu'on est vérita

e activite spo

eprendre un

attaquer ou

I'echauffernent pour se mettre en con

la récupération pour revenir dans le monds

souvent et en petite quantité pour rattraper la perte d'eau

due a l'effort, et surtout, on évite le cousco

juste apres la séance |

Une fois tout ceci clair dans la téte, on peu
tenir ses resolutions... Pour ceux qui veulent commencer
piano-piano, les parcours de santé et les marches sur les

plages du littoral ou sur les chemins de tray constituent

un excellent

debut. En mode footing ou jogging, seul(e) ou

exercice fait travailler 'ensemble de

en famille, ce
ses muscles, efface le stress et développe les capacités

respiratoires.

ux prendront ou repren

. PartoutenT

espaces pour faire du sp
> en offrant hammams, saunas, piscines, spas
et centres d'esthétique.

Quelques suggesnons a Sidi Bou Said, aux Berges
du Lac, mais aussi a8 Monastir... Weorcoc A
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Elyspa, l'adresse sportive de Sidi Bou Said

Lake Club, Berges du Lac, pour celles et ceux qui aiment le spinning

L'Usine & Monastir, un bijou de salle de fitness

Et aussi...
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En 2011, ma famille se cultive !

En cette nouvelle année, pour ce mois de janvier, nos idées de sorties en famille nous feront
d'abord lever les yeux pour observer un ciel plein de surprises... Si vous aimez les promenades
insolites, un dinosaure de plus de 65 millions d‘années est prét a vous accompagner. Enfin,
faites découvrir a toute la famille un pei’n’_fre‘ nimbé de lumiére, Amin Chaouali !

Le ciel en vedette a lo C|te des Saences de Tunis

Le mardi 4 janvier, a partir de 9h, ne manquez pas I'éclipse solaire partielle qui sera visible depuis I Europe, I'Afrique

du Nord, le Moyen Orient et le Caucase. Une ecllpse est dite partielle lorsque la lune ne cache pas complétement
“le soleil qui prend alors la forme d’un‘anneau. —

Le samedi 15 janvier, & partir.de 18h30, vous aurez tout lmsnr 2-1 la Ctte des Sciences de Tunis d'observer Ia planéte

Jupiter, la plus grosse planéte du Systéme Solaire. A |a différence des planétes tellurigues, Jupiter est une grosse

boule de gaz et ne possede pas de structure solide. Une observation intéressante pour les enfants qui apprendront

- ainsi beaucoup de détails sans doute inconnus sur leur galaxie !
Gité des Sciences Tunis, Boulevarddu 7 Novembre 1987 — 1082 Tunis - Telephone 71 766 000
Pour plus de renseignements sur 'observation duciel =wwwicstriutn= ~— =

Une promenade en famille avec un dinosaure, ¢a vous tente ?

Le dimanche 16 janvier, passez 1a journée avec les dinosaures sahariens qui font I'objet d’une. exposmon trés courue
depuis fin décembre @ la Cité des Sciences de Tunis. Pour aller encore plus loin dans la connaissance de ces dinosau-
res sahariens, dont les restes furent retrouvés prés de Tataouine, la Cité des Sciences organise un atelier-découverte
de ces monstres rephles en 3D. Le dinosaure est a la mode chez les enfants, a[ors slr qu'il ne faudra pas trop les

pousser pour aller passer cette journée en leur compagnie-!-
Cité des Sciences Tunis, Boulevard du 7 Novembre 1987 = 1032 Tunis = Téléphone 71 766 000

D' Qutres événements pour les plus gronds ala Cité des Sciences de Tunis

Dimanche 2 janvier : atelier Notre Nature, Notre Vie (un débat et une session d'animation autour de la nature et
de la pollution) ;

~Dimanche 16 janvier : L'atelier des Jeux Efectmmques fon apprendra a fabnqueruawaduo etufne boussole ! )
Dimanche 23 janvier : L'atelier Voyage dans le _Cerveau Humain (animation, discussion et projection sur le cerveau

humain) : — ——— = - _ =
Clté des Smences Tums Bnulevard du 7 Novembre 198? - 1082 Tums Teléphone 71 766 000

Mettez vous dans Lc1 lumlére d'Amin Chaouali

=~Un conseil: amenez vos enfants pour les initier & I'art lumineux d'Amin Chaouali (né au Kram en 1969) qui faisait
levernissage de son exposition de peinture le 18 décembre dernier 2 la Galerie Nour, aux Berges du Lac... Ce jeune
pemtte atypique qui n’a jamais fait les Beaux- Arts et qui ne se réclame d’aucune écale ni d'aucun courant, se
d;sﬁngue taut comme Roubtzoff, par son traitement de la lumiére, & sa maniére de la capter et de la travailler, de
+3 faire wraduer par une mystérieuse alchimie... Amin Chaouali a su trouver sa lumiére dans ses scénes de femmes
* aux champs, de portraits et de paysages orientalistes ou on a:meralt se perdre et de natures mortes qui irradient de

Joaes.,de couleurs et de luminosités différentes et éclatantes, qu'elles soient crépusculaires ou au zénith...
Gaten’& Nour. avenue prificipale aux Berges du tac & funis, -jusqu’au 8 janvier
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