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Bonjour les illes,

Le 28 mai prochain, nous soulignerons le premier anniversaire de KSL au Café des Eclusiers. Encore
une belle soirée en perspective ou nous vous présenterons toute la collection 2008 lors d'un de ilé. Vous
verrez par la méme occasion de belles primeurs sur le grand déploiement de KSL.

La folie du Spinga a débuté en avril et ne s'arréte plus. Je suis tellement heureuse d'ouvrir mon atelier a
des femmes qui ont du plaisir a faire du sport et qui ont decidé de prendre soin d’elles. Elles mettent tout
en oeuvre pour devenir de beaux modéles KSL. Bravo !

Vous voulez passez un bel été a vélo et en pro iter au maximum? KSL organise des camps de perfec-
tionnement pour les femmes. En un weekend (du vendredi au dimanche), vous apprendrez entre autres
comment vous sentir bien sur un vélo, comment rouler en groupe, comment bien manger avant, pendant
et apres I'entrainement. Pour plus de détails, consultez la page 3 de ce numéro.

Bonne lecture !

Se rafraichir... la mémoire!

Avec l'arrivée du printemps et la fonte de la neige, on pense tous a sortir son vélo. Son entretien est fait et
ilest in prét pour ses premieres sorties. Et vous, étes-vous prét? Une longue sortie a vélo n'a pas les mémes
exigences qu’une séance de spinning d’une heure. Voici deux rappels importants :

1- Ne partez pas le ventre vide. Pour le repas qui précede I'entrainement, Priyilégigz les aliments faciles a
digérer a in que votre corps puisse consacrer de I'énergie a vos muscles plutot qu’a votre digestion!

2- Buvez. D'abord, il faut étre bien hydraté avant méme de partir. En roulant, buvez guelques gorgeées
réguliérement en visant vider au moins un bidon a I'heure. Leau suf it pour une sortie de 90 minutes ou
moins, mais au-dela de cette durée, les muscles au travail ont besoin de sucre. Buvez des boissons de type
Gatorade et Cytomax, ou alternez avec de I'eau pour ne pas vous lasser du godt sucre. Vous pouvez aussi
concocter une boisson maison en diluant votre jus de fruit préféré avec de I'eau (en quantité égale) ety
ajouter une petite pincée de sel.

Pour se tenir droit, il faut y penser deux fois !

Lorsque vous demeurez debout sans bouger, vous arrive-t-il de vous tenir en appui sur un seul pied ? De

croiser vos jambes lorsque vous étes assis ? Bon nombre de gens adoptent cette position si couramment
u'il leur est dif icile de se maintenir autrement. Sachez que cela multiplie considérablement leurs risques
‘avoir des ennuis.

En fait, cette posture affaiblit de fagon signi icative la musculature qui I'assure en brisant I'équilibre qui
existe entre les deux cotés du corps. Cela a pour effet de transmettre une tension accrue a certaines articu-
lations qui se retrouvent ainsi dans une situation de vulnérabilité anormalement élevée. De petits accrocs
sont alors susceptibles de causer de biens grands maux. Donc, s'efforcer de garder ses deux pieds bien
ancrés, voila une excellente stratégie pour pro iter au maximum de la vie.
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