ACTIVITE

LE BUNGY PUMP, SE MUSCLER SANS Y PENSER !

Activite
- BungyPump,
- se muscler sans y penser !

- Textes et photographies : Vincent Dauguet
www.asahi.fr

Duand les hilens deviennent un cullil
de mn/&mamen@/&é@/

Le BungyPump, une activité de plein air idéale !
Fitness, endurance, musculation, rééducation,
perte de poids... Gréce & ses batons a résistance
intégrée, chaque mouvement devient un exercice
complet, doux et efficace.

12 * N°42 — HIVER 2026 Y

| Qu’est-ce que le BungyPump ?

L'activité BungyPump combine la marche dynamique
avec un travail de renforcement musculaire, le tfout grace
a un équipement spécifique : des batons dits « dyna-
miques ».

Ces batons intégrent un systéme de pompe (un élastique
dans chaque baton) d’environ 20 cm, avec des résis-
tances interchangeables (4 kg, 6 kg, 8 kg, voire 10 kg)
selon les modéles.



Le principe est simple : on marche, comme avec des
batons de randonnée ou de marche nordique, mais les
batons dynamiques générent une poussée, une résis-
tance qui sollicite aussi le haut du corps, tfout en amortis-
sant les impacts.

La marque est d'origine suédoise. Les batons sont en
aluminium, réglables, Iégers et robustes, utilisables en
extérieur : sur terrains plats, vallonnés, a la montagne...
IIs sont utilisables également en intérieur.

LE BUNGY PUMP, SE MUSCLER SANS Y PENSER !

| Les bienfaits physiques

Renforcement musculaire complet.
90% des groupes musculaires sont activés.

Grace a la résistance induite par les batons, on sollicite
non seulement les membres inférieurs (comme dans la
marche) mais aussi les bras, les épaules, le haut du dos,
les abdominaux, les dorsaux.

Amélioration de la posture gréace au redressement du
buste, ce qui favorise I'ouverture de la cage thoracique
pour une meilleure oxygénation.

La pratique permet un effort cardio-respiratoire accru,
améliore I'endurance et la capacité respiratoire.

Atout majeur, le faible impact articulaire grace au « sys-
téme de pompe » qui amortit les chocs au niveau des
épaules, coudes, hanches, genoux...

La pratique du BungyPump contribue & la diminution du
stress, a la prévention de l'arthrose, a I'amélioration de la
densité osseuse...

M
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— ACTIVITE LE BUNGY PUMP, SE MUSCLER SANS Y PENSER !

| Pour qui ? Pour tous publics

- Pour les marcheurs, marcheurs nordiques qui veulent
aller plus loin en combinant marche dynamique et ren-
forcement musculaire du haut du corps.

- Pour les sédentaires qui souhaitent reprendre en dou-
ceur. C'est une activité accessible et ludique.

- Pour les personnes en surpoids : dépense calorique
accrue qui confribue a la perte de masse grasse sans
sacrifier la masse musculaire.

- Pour les personnes en rééducation ou dgées, étant
donné le faible impact articulaire et I'effet tonus Matériel et accessoires, rendez-vous sur :
musculaire www.bungypump.fr

- Pour les sportifs, les compétiteurs, les athlétes... Le
BungyPump est un excellent complément d’entrainement
pour renforcer le haut du corps en préparation physique
générale.
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Licenciée a la FFRandonnée Bretagne, je suis
trés investie dans la pratique du longe céte /
marche aquatique. J'y suis engagée en tant que
pratiquante, animatrice et compétitrice, et jai
eu I'honneur d’'étre sélectionnée cinq fois pour
les championnats de France, auxquels j'ai par-
ficipé a quatre reprises.

Au fil des années, cette discipline est devenue
une vraie passion, mais aussi une exigence. Elle
demande de I'’endurance, de la coordination,
un bon ancrage corporel et un mental solide.
C’est dans cette démarche de progression et
d’équilibre que j'ai découvert le BungyPump et
cette activité a tres vite trouvé sa place dans
mon quotidien.

Je pratique le BungyPump en complément de
mes entrainements, car il m'apporte un tra-
vail profond et ciblé, que je ne retrouve pas
ailleurs. Il me permet de renforcer les groupes
musculaires essentiels @ ma pratique en mer,
notamment la sangle abdominale, les jambes,
le dos... fout en travaillant la posture, l'aligne-

LE BUNGY PUMP, SE MUSCLER SANS Y PENSER !

5 &

ment et la respiration, des éléments clés en
longe céte.

Mais le BungyPump, ce n’est pas qu’un travail
physique. C'est aussi un espace de concentra-
tion et de présence a soi. Il m'aide @ me recen-
trer, @ mieux gérer la fatigue, a écouter mes
sensations et a récupérer plus efficacement.
C’est un moment pour moi, entre prépara-
tion et prévention. Il m’'a permis de gagner en
fluidité, en ancrage, et surtout en conscience
corporelle.

Allier le longe céte et le BungyPump, c’est pour
moi I'équilibre parfait entre la force de la mer
et la stabilité du sol, entre performance et
bien-étre. C'est cette complémentarité « entre
terre et mer » qui me permet de progresser,
tout en respectant mon corps. C’est pourquoi je
recommande vivement le BungyPump, a tous
les niveaux : que ce soit pour accompagner une
pratique sportive comme la mienne, ou simple-
ment pour entretenir sa forme et son bien-étre
au quotidien.
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Sylvie Le Bec
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LE BUNGY PUMP, SE MUSCLER SANS Y PENSER !

£ acliile ideale dans lo nalare. Bien-élre au mm/a;-umg /

Lydie Peron

66

J’ai 65 ans et je pratique régulierement le
BungyPump depuis une dizaine d’années.
J'apprécie les séances en groupe et en plein
air, été comme hiver, de jour comme de nuit
sur de beaux parcours autour de Quimper.
Crapahutages garantis dans les bois ou
sur le sable des plages, chaque fois est une
aventure !

Le BungyPump gréce a son systéme de pompe
permet une marche avec bdatons sans chocs
articulaires, plus confortable. Il améliore
I’équilibre et la coordination des membres

Du bungy quoi ? C'est ainsi que réagissent les
gens qui me demandent ce que je fais comme
activité. Méme réaction que moi la premiére
fois ol j'ai vu ce nom écrit.

Ni sportive, ni pas sportive, une morpholo-
gie éloignée des standards de la mode, en
recherche d’'une activité physique a pratiquer
en extérieur, j'ai commencé le BungyPump il
y a plus de 7 ans maintenant. Une premiére
séance mémorable ol j'ai mis longtemps a
comprendre comment marcher !
Combien de fois ai-je entendu
I'amble Pascale, tu es a 'amble ».
Depuis cette premiére séance, par tous les
temps, tous les terrains, de jour comme de nuit,
en montée comme sur le plat, je participe a ces
séances, mélange équilibré de marche et de
renforcement musculaire.

:« tu es a
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inférieurs et supérieurs. Nous travaillons notre
posture, notre amplitude de mouvements et
notre respiration.

Les batons de BungyPump, outre leur effi-
cacité sur des parcours rapides et toniques,
offrent la possibilité de pratiquer une multi-
tude d’exercices de renforcement musculaire
et d’étirements aussi bien en dynamique qu’en
statique. Les séances font travailler le corps
entier et, bien guidées, me permettent de faire
progresser mes capacités physiques, force,
souplesse et endurance...

,wég ume Seamce de gwwpwm,@,
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Pascale Pantonnier

Le systéme a ressorts transforme chaque pas
en exercice complet : les bras, les épaules et
le dos travaillent en douceur, mais en pro-
fondeur. J'ai gagné en tonus, en posture et en
équilibre. Ce qui me plait, c’est cette sensation
de mouvement fluide et dynamique, sans choc
pour les articulations.

C’est pour moi l'activité idéale d’'une fin de
journée passée au bureau.

Etre dehors, s'échauffer, respirer, marcher,
transpirer, se dépasser, grogner parfois,
s‘amuser surtout, se retrouver, profiter des
paysages, allonger la foulée, fractionner, dis-
cuter, s'étirer, s‘amuser encore. Et a chaque
fois, une fois la séance terminée, boostée aux
endorphines et a la dopamine, aimer tout le
monde pour une soirée entiere !




Toute I'année, je propose aux marcheurs de la
région de Quimper des séances de marche nordique
et de BungyPump. Certains participants pratiquent
la marche nordique, d’autres le BungyPump, et
nombreux sont ceux qui allient les deux activités.

Petit retour en arriere...

Lorsque j'ai découvert cette activité sur les réseaux je
me suis dit : « c’est gadget », mais en méme temps je
ne pouvais pds juger ainsi sans essayer. J'ai commandé
une paire de batons, j'ai testé et adopté. Chemin faisant,
je suis aujourd’hui I'un des formateurs de BungyPump
France Academy.

Marche nordique ou/et BungyPump ?

Une méme philosophie de mouvement... La marche nor-
dique et la marche avec BungyPump partagent une base
commune : marcher activement avec des batons pour
mobiliser 'ensemble du corps, améliorer la posture et
renforcer la condition physique.

Ces deux approches favorisent la santé, la convivialité
et la pratique de plein air. Elles sont accessibles & tous et
s'‘adaptent aux capacités de chacun.

Des outils différents, des sensations distinctes

La marche nordique « puriste » : se pratique avec des
batons rigides qui tfransmettent directement la poussée
du bras vers le sol. Le geste est précis, rythmé et orienté
vers la propulsion.

Le BungyPump : les batons sont équipés d’un systéme
de résistance. A la compression, le systéme de pompe
permet une poussée sur les batons et participe au travail
musculaire. A la détente, le systéme de pompe donne une
propulsion, le corps est mis dans une posture dynamique.
Ce travail va pouvoir s‘adapter en fonction des objectifs
et de la capacité physique de la personne grdace aux
résistances de 4 a 10 kg. Les résistances les plus utilisées
sont 4 et 6 kg, les plus sportifs utiliserons 8, voire 10 kg,
« ceci n'est pas le poids de la résistance mais bien sa
force de résistance ».

Les puristes considerent que cet « effet pompe » rompt le
transfert d’énergie au sol, donc le geste n’est plus celui de
la « vraie » marche nordique.

Les batons de BungyPump sont moins légers et la prise
en main différente, ce qui peut étre une géne dans un
premier temps, puis un atout physiquement parlant.

La gestuelle

Alors qu'il est demandé en BungyPump d’atteindre la
hanche avec la main lors de la pression sur le baton,
j'incite les participants & avoir un geste se rapprochant
au maximum de celui de la marche nordique et, avec un
minimum de maitrise, les sensations sont excellentes.

Exercices de renforcement musculaire, coordina-
tion, équilibre

Lors d'une séance de BungyPump, les batons permettent
d'effectuer de nombreux exercices variés et ludiques.
De plus, il est possible d’effectuer la plupart des mou-
vements en intérieur. Ces batons sont utilisés lors de
séances de fitness.
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ACTIVITE

| Deux pratiques complémentaires pour le
| bien-étre, la forme... et la compétition ?

Je pratique chacune de ces deux activités avec beaucoup
de plaisir et je retrouve cette méme sensation chez de
nombreux participants @ mes séances, tout au long de
I'année. Aprés 9 ans de pratique, I'alternance marche
nordique / BungyPump me convient parfaitement.

Que peut apporter le BungyPump aux marcheurs
nordiques, aux compétiteurs ?

Je ne vais par rentrer dans la technique de la marche
nordique qui est suffisamment développée dans ce
magazine et sur les réseaux... Mais force est de constater
que l'activité peut apporter pour la gestuelle.

Amélioration du bien-étre et de la performance
Développement physique plus complet avec les batons
de BungyPump grdce aux nombreux exercices qu'il est
possible d'effectuer pendant une séance.

Travail sur 3 plans :

- sagittal (marcher, pousser sur les batons)

- frontal (écarter, rapprocher, résistance instable = gai-
nage profond sollicité)

- transversal (rotations contrélées, tronc, épaules,
hanches...)

Un outil efficace doit solliciter ces trois plans pour un
renforcement plus complet, une meilleure stabilité et des
mouvements plus fonctionnels.

La marche nordique sollicite surtout le plan sagittal, les
deux autres plans étant beaucoup moins mis en jeu.

Renforcement musculaire supérieur

Gréce aux exercices qui peuvent étre proposés, le
BungyPump engage davantage les deltoides, les triceps,
les muscles du tronc, les dorsaux...

La puissance musculaire développée en BungyPump
améliore I'efficacité de la poussée en marche nordique.

Impact positif sur la posture et le gainage

Les batons, avec leurs élastiques, obligent & mainte-
nir un tronc stable, ce qui permet un meilleur contréle
des oscillations latérales et une meilleure coordination
bras-tronc-bassin.

Travail de proprioception etgjé"s 1bili
La pression sur les batons crée une instak
qui stimule les muscles stabilisateurs de
bassin et des chevilles. Ui .
Varier les mouvements réduit la répétition des mén
gestes et donc le risque de blessure : moins de sursolli-
citation des mémes muscles ou des mémes articulations.
Pour toutes ces raisons, le BungyPump peut appor-
ter beaucoup a toutes et tous, et méme/surtout aux
compétiteurs.

J'y ajouterais quelques séances de stretching, yoga, exer-
cices de respiration...

Votre corps et votre esprit vous diront merci.

Pour résumer, pas de choix a faire entre marche nor-
dique et BungyPump. Chacune de ces activités apporte
a l'autre.
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| Un outil pour les éducateurs
| et les animateurs santé

De plus en plus d’associations « sport santé » proposent
des séances de BungyPump, qui est un excellent support
pédagogique pour les professionnels de l'activité phy-
sique adaptée, les éducateurs sportifs, les kinésithéra-
peutes, etc.

Le BungyPump s’intégre parfaitement dans des pro-
grammes de prévention santé ou de sport sur ordon-
nance, combiné a la marche nordique, au yoga doux, au
Pilates, & la gym santé... pour des publics reprenant une
activité physique ou en pathologie chronique.

Le BungyPump est bien plus qu’une simple marche : c’est
une activité santé compléte, douce et progressive, qui
permet & chacun de bouger & son rythme et de retrouver
le plaisir du mouvement.

Bienfaits physiologiques
Renforcement global, amélioration de
la circulation, stimulation cardio-respi-
ratoire, mobilisation articulaire douce,
équilibre et posture renforcés.

Bienfaits psychologiques
Détente, réduction du stress, confiance
en soi et lien social renforcé.

En résumé, le BungyPump est une activité hybride entre
marche dynamique et renforcement musculaire, avec de
nombreux bienfaits pour le corps et la santé : activation
musculaire globale, effort cardio accru, posture amélio-
rée, faible impact articulaire, et de plus accessible a un
large public. Elle peut représenter une excellente option
pour ceux qui souhaitent sortir du cadre « course/salle
de gym », pour se (re)mettre en forme, ou pour diversi-
fier leurs activités sportives.

a
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