






   John, 
   

« J’aime tous les sports, mais je suis surtout passionné de 
rugby ! Je ne pourrais rien faire sans mon club de sport, il fait 
partie de ma vie. Ma machine préférée... Je pense surtout que 
la fonction d’échauffement proposée sur certains appareils 
comme l’ergomètre à bras de Technogym (le « Top ») est une idée 
ingénieuse.
Elle m’aide à me préparer pour les exercices de renforcement 
à charges libres! Grâce à cette association, j’ai l’impression de 
m’entraîner comme un véritable athlète. »

Pour les sportifs qui ont besoin de se préparer pour des 
compétitions amateurs ou professionnelles, les fabricants de 
matériel proposent également d’autres solutions. Pour les sports 
d’endurance, par exemple, les appareils de cardio-training peuvent 
être utilisés pour améliorer la résistance cardiovasculaire et pour 
réaliser des tests maximaux d’évaluation des capacités aérobies. 
En complément, Kinesis, conçue et développée par Technogym, 
est une plate-forme idéale pour développer des programmes 
d’exercices personnalisés dans divers sports, et aide les athlètes 

à augmenter leur puissance, leur 
équilibre et leur souplesse grâce à 
des mouvements qui simulent une 
activité ou un sport particuliers.

 

Emma 

« Quel est mon travail ? 
Officiellement, je travaille pour une 
compagnie d’assurance, mais je suis 
également maman de deux garçons 
pleins d’énergie âgés de huit et dix 
ans, mariée et responsable d’une vie 
de famille trépidante. Pour faire face aux charges de travail de la vie 
quotidienne j’ai besoin d’un surplus d’énergie, mais j’ai également 
besoin de me détendre tout en pratiquant une activité physique.
En plus, je passe beaucoup de temps dans ma voiture et mon dos 
en paie les conséquences. Dans mon club de gym, j’ai trouvé la 
solution idéale : 30 minutes d’exercice cardiovasculaire pendant 
lesquelles je peux connecter mon iPod et écouter ma musique. Je 
passe ensuite à trois exercices de musculation avant de finir par des 
étirements sur des appareils guidés et confortables. Que pouvez-
vous demander de plus pour une séance d’une heure ?»
Très peu en fait. En moins de 60 minutes, Emma effectue 
un entraînement complet du corps qui améliore son état 
cardiovasculaire, sa force et sa souplesse. Elle a trouvé la solution 
qui répond à ses besoins d’efficacité et de relaxation, grâce à une 
diversité offerte par le choix varié d’équipement de son club.

Mais que faire si vous ne disposez que de 30 minutes ? 
Dans ce cas, les circuits avec des appareils faciles à utiliser et qui 
offrent des mouvements permettant de travailler à la fois 
les muscles agonistes et antagonistes seraient la meilleure option 
pour Emma. C’est également valable pour Ted, notre prochain 
interviewé, mais pour des raisons différentes.

Ted
« Mon médecin m’a dit que mon taux de glucose dans le sang était 
élevé. Mon travail de bureau et la médiocrité de mon alimentation 
ont également rajouté des centimètres à mon tour de taille. On 
m’a dit que j’avais un risque modéré de développer un syndrome 
métabolique. Cela signifie que je vais devoir travailler dur pour 
retrouver la ligne, en commençant par un régime alimentaire 
plus sain, mais également en faisant de l’exercice physique. Mon 
médecin sait que je n’ai jamais aimé aller au club de sport, il m’a 
donc envoyé vers un petit centre d’entraînement spécialisé pour 
les personnes dont le niveau de forme physique est faible. J’ai été 
très bien accueilli. J’ai commencé par une évaluation des objectifs, 
ils ont été à l’écoute de mes besoins et m’ont présenté le Guide 
Wellness, qui est rempli de conseils utiles pour un mode de vie 
sain. C’est de cette manière que j’ai entendu parler de Technogym.
J’ai ensuite passé un test Cardio pour évaluer ma forme physique, 
et ils m’ont conseillé d’utiliser les appareils en circuit. Dès le 
premier cours d’essai j’ai été séduit ! Je peux effectuer des 
exercices avec des personnes de mon âge, guidé par un conseiller 
sportif qui m’encourage, et utiliser des installations confortables, 
agréables et pratiques. Tout est 
à la portée de mes capacités et 
l’ambiance est vraiment motivante. » 
La gamme d’équipements dont parle 
Ted, répond à ses besoins, lui qui 
veut brûler des calories sans avoir 
à maîtriser un appareil complexe et 
intimidant. La résistance hydraulique 
réglable en fait également un appareil 
qui convient aux personnes de tous 
âges.

   Felipe

« Je fais attention à mon apparence. 
J’aime me sentir en forme et je 
fréquente les centres wellness 
depuis 15 ans. Au moment où je 
commençais à me lasser de mes 
exercices habituels, un entraîneur de 

mon club m’a conseillé d’essayer Kinesis. Ce fut une révélation ! 
C’est un concept d’entraînement totalement nouveau qui m’a fait 
redécouvrir la liberté de mouvement, grâce à une méthode qui m’a 
rendu plus conscient de la manière dont mon corps, mes muscles 
et mes articulations fonctionnent.
Miguel, l’entraîneur, m’a expliqué que Kinesis fait travailler le 
corps en développant la force et la coordination, mais également 
l’esprit. Je reconnais avoir eu des doutes à ce sujet, mais je 
découvre qu’effectivement le niveau de concentration nécessaire 
à l’exécution des exercices avec Kinesis m’aide à être plus souple, 
flexible et efficace, à la fois physiquement et mentalement. »
Cette solution est également idéale pour les personnes qui 
recherchent un cadre différent. De plus, son extrême polyvalence 
permet de travailler seul ou dans un petit groupe dirigé par un 
moniteur, et de travailler avec différents objectifs : de la mise 
en forme générale en passant par la rééducation jusqu’à un 
entraînement sportif spécifique et la perte de poids.

En bref, il existe de nombreuses solutions innovantes 
pour un style de vie Wellness adapté à chacun 
d’entre nous. Donc, si vous n’êtes pas déjà en train 
de le faire, il est temps de bouger !

Silvano Zanuso et José Manuel Gallardo
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SUUNTO FITNESS SOLUTION
Quand on entend parler de la marque Suunto, on 
l’associe plus généralement à des instruments 
de plongée ou à la conception et à la fabrication 
d’instruments de sport de haute précision destinés à 
la course à pied, l’alpinisme, la randonnée, le ski, la 
voile et le golf.  Primés pour leur conception et leur 
précision, les instruments de sport Suunto combinent 
l’esthétique d’une montre et certaines fonctionnalités 
d’un ordinateur, et sont conçus spécifiquement pour 
chaque activité afin d’aider  les sportifs de tous niveaux 
à analyser et améliorer leurs performances.  
Ces dernières années, la marque a en effet acquis 
une réputation mondiale pour tout ce qui est fiabilité, 
précision, authenticité dans le monde sportif et une 
notoriété importante grâce à sa liste d’ambassadeurs 
prestigieux tels que la championne du monde de 
triathlon 2008, Helen Jenkins.
Après plusieurs succès dans le domaine de 
l’entraînement sportif et du Triathlon ces dernières 
années, Suunto s’attaque désormais pour la première 
fois au monde du fitness en insufflant tout son savoir-
faire dans son nouveau produit conçu et réservé 
spécifiquement aux clubs de sport et de remise en 
forme : la Fitness Solution. 

QU’EST CE QUE LA FITNESS SOLUTION ?
La Suunto Fitness Solution est un moyen innovant qui 
offre la possibilité aux adhérents des clubs de fitness de 
surveiller leurs performances individuelles. 
Conçu pour les cours collectifs et pour une utilisation 

quotidienne, ce logiciel permet le suivi en temps 
réel des fréquences cardiaques jusqu’à 72 athlètes 
simultanément sur un écran. L’écran d’affichage des 
mesures crée une nouvelle ambiance, plus incitative. 
La visualisation en temps réel des rythmes cardiaques 
est  effectivement un véritable stimulant : l’écran 
affiche le nom (ou le surnom) de chaque participant, sa 
fréquence cardiaque en temps réel et le pourcentage 
correspondant de sa FC maximale. Les zones-couleurs 
personnalisables de fréquence cardiaque indiquent 
l’effort que chaque participant fournit, ce qui renforce 
encore leur motivation. L’une des caractéristiques les 
plus remarquables de la Suunto Fitness Solution est sa 
capacité à générer des rapports d’analyse pour tous 
les utilisateurs, qu’ils soient entraîneurs ou membres 
du club. Des rapports individuels détaillés et clairement 
structurés des performances sont en effet générés et 
adressés automatiquement par email après chaque séance. 

QUELS SONT LES AVANTAGES POUR LES CLUBS ?
La fitness solution représente un vecteur clé pour 
permettre aux clubs de remise en forme de se 
différencier et de se positionner comme prestataires de 
services haut de gamme offrant un retour d’informations 
des séances d’entraînement unique en son genre. 
En fournissant des conseils personnalisés et des 
récapitulatifs détaillés, la fitness solution permet aux 
clubs de remise en forme de renforcer leur engagement 
auprès de leurs adhérents et d’obtenir ainsi un meilleur 
taux de fidélisation. La fitness solution apporte un 
souffle nouveau et original et peut par ailleurs générer 
des ventes accessoires (montres ou ceintures Suunto). 

QUELS SONT LES AVANTAGES POUR LES COACHS ?
Les cours collectifs peuvent être animés plus 
efficacement et de manière plus stimulante grâce au 
suivi en temps réel des performances. Les entraîneurs 
peuvent engager une relation personnalisée avec 
chacun des participants aux cours collectifs et les 
faire ainsi progresser de manière individuelle. Grâce 
aux rapports détaillés, les entraîneurs peuvent affiner 
leurs programmes et mieux conseiller les participants. 
Ils peuvent facilement apporter conseils et suivis 
personnalisés aux adhérents.

En d’autres termes, la Suunto Fitness solution est un 
moyen innovant qui permet de démultiplier l’efficacité 
et le plaisir de l’entraînement cardio-vasculaire des 
adhérents des clubs de fitness, aussi bien en groupe, 
qu’individuellement. L’installation est simple et rapide ; 
lancer une session d’entraînement nécessite seulement 
un clique. La maintenance du système est minimale ne 
demandant que peu d’intervention du club.

Pour de plus amples informations sur cette solution, 
veuillez contacter Suunto France au 04 74 99 08 43 

ou par email : herve.riffault@amersports.com

www.suunto.com

Un entraînement 
plus efficace 
pour de meilleurs résultats
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Fréquence Cardiaque ; 178bpm
Calories brûlées : 392kcal
Temps écoulé : 23min 19 sec
Un rapide coup d’œil … vous êtes toujours dans le 
rouge. Réduisez l’effort !
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Relax’ Forme à Rochefort
La valeur 
n’attend pas le 
nombre des années

Monté il y a trois ans 
seulement, le club de 
Rochefort (Charente 
Maritime) compte déjà 700 
adhérents et poursuit son 
développement malgré la 
crise. La raison majeure : 
son patron, Jean-Luc 
Spatafora tient un discours 
d’entrepreneur et semble 

avoir déjà décrypté le monde du fitness. 

Le plus grand club de Rochefort et l’un des deux 
plus importants du département (17), avec Garden 
Fitness à La Rochelle, n’est ouvert que depuis trois. 
Il se développe malgré une conjoncture économique 
difficile (+ 4% en 2009, quand beaucoup de 
centres accusent un recul). Le fondateur de cet 
espace global de remise en forme avance plusieurs 
raisons à sa bonne fortune. Mais la principale 
reste sa capacité à manager sa salle comme une 
entreprise et non pas comme un « simple » centre 
de fitness. Jean-Luc Spatafora, ne vient pas du 
sport et encore moins du sérail du fitness. C’est un 
ancien concessionnaire automobile (Volvo) qui a 
vendu son affaire pour davantage d’autonomie. C’est 

dans la remise en forme qu’il a trouvé son équilibre 
professionnel, même s’il est tombé de haut dès 
les premières démarches : « Lorsque je suis allé 
voir les banques, elles m’ont toutes fait la même 
réponse : le fitness est en rouge sur nos listes. Nous 
n’investissons pas dans ce secteur ! J’ai repris mon 
dossier et j’ai changé de discours. J’ai présenté 
Relax Forme comme une entreprise et un centre 
de profits et non pas comme une salle de fitness 
supplémentaire. Avec une politique, un management 
et un tableau de retour sur investissement. Cette fois 
la banque a cru en mon projet. » 

Entre emprunts et investissements personnels, 
Jean-Luc Spatafora a investi 1 million d’euros 
(700 000 pour les murs qui lui appartiennent et 
300 000 dans le matériel, Multi Form) pour sa salle 
située dans la zone d’activité de Rochefort. Un lourd 
investissement qui lui permet de proposer un plateau 
de 900 m2, où se répartissent tous les ingrédients 
de la remise en forme. Un espace cardio-fitness, 
avec un très beau parquet. Un espace dédié à 
l’activité fétiche du club, le RPM : « Nous sommes 
obligés de prendre les réservations d’une semaine 
sur l’autre, tous les jours et tous les cours sont pris 
d’assaut… ». Un espace de détente et de relaxation 
avec salle de yoga et salle de massages et enfin, 
le vrai « plus » de l’endroit, une zone humide, avec 
hammam, jacuzzi et une superbe piscine carrée avec 
vue sur jardin, qui accueille les cours d’aqua-gym : 
« Comparativement, c’est l’endroit le plus coûteux 
du club, l’entretien n’a rien à voir avec celui d’un 

parquet ou de machines, mais les adhérents aiment 
passer d’une zone à l’autre et ma philosophie est 
de faire plaisir à mes adhérents. S’ils prennent du 
plaisir, ils reviennent et surtout ils le font savoir. Car 
ici, il n’y a pas de grandes entreprises, avec des CE 
et tout ce que l’on trouve dans les grandes villes 
pour assurer son développement. Tout passe par la 
proximitié. » Des paroles aux actes, ce néo-patron 
du fitness investit également dans les hommes. Ses 
quatre profs sont tous permanents. Ils assurent 16 
heures de cours par semaine et le reste du temps, 
ils prennent soin des adhérents (80% de femmes), 
assurent l’accueil des clients et proposent des 
formules d’abonnements adaptées à leurs besoins : 
« Pas question de faire du forcing. Mes profs 
suivent également des formations de vente et de 
management. Ils font partie intégrante du club. 
Dans mon cas, prendre des profs à l’heure, qui 
viennent donner leur cours et repartent aussitôt 
vers une autre salle aurait été une hérésie. »

De la même manière, tous les murs du club sont 
blancs et doivent rester immaculés. Chez Relax 
Forme, l’hygiène fait partie du concept. Cela passe 
par des vestiaires à la propreté irréprochable et 
quelques petits plus très simples mais qui facilitent 
la vie : sèche-cheveux ; sèche-mains, cabine de 
douches individuelles, etc. Ici l’équipe de ménage 
fait partie du team. On nettoie deux fois par jour et le 
patron lui même, comme les profs se chargent des 
retouches si besoin. Faciliter la vie des adhérents, 

Par Pascal Turbil
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c’est aussi proposer un service de « nounou » à 
partir de 17h30. Il est compris dans l’abonnement 
et il permet aux mamans de faire du sport même 
après avoir récupéré leurs enfants : « C’est un 
service très apprécié, une jeune fille diplômée 
accueille les enfants, le nombre est variable, mais 
il y a un espace dédié où ils peuvent jouer. Ils sont 
surveillés et encadrés et les mamans sont tout à fait 
tranquilles. » Le retour de ses adhérents se fait au 
quotidien, mais il passe également par des enquêtes 
de satisfaction : « Nous en avons déjà mené deux. 
C’est primordial de prendre le pouls de la salle 
régulièrement, de tenir compte des remarques et de 
faire évoluer la qualité des relations. Ce qui ressort 
majoritairement des enquêtes reste le contact 
entretenu avec les clients. »

Preuve que le retour des adhérents est bon, ce sont 
eux les meilleurs ambassadeurs (commerciaux) : 
« Rochefort est une petite ville sans aucune 
industrie, les plus grosses entreprises sont le 
Leclerc et le centre de thermes. Ici il n’y a que 
des PME et le développement ne peut passer que 
par la satisfaction des clients et le respect de leur 
environnement. » Chez Relax Forme, la priorité est 
donnée à la remise en forme, il y a donc très peu 
d’appareils de musculation pure et par la même, très 
peu de « musclés ». De la même manière, l’ambiance 
conviviale plus que « commerciale » met l’accent 
sur le contact et non sur la vente. Ici, celles qui 
veulent perdre du poids, préfèrent un programme de 
gym doux et des conseils d’alimentation équilibrée, 
plutôt que la vente de compléments alimentaires 
ou de produits diététiques : « Une maman qui a 
eu quatre enfants coup sur coup avait beaucoup 

de poids à perdre. Nous avons travaillé ensemble, 
très régulièrement. Elle a perdu plus de 20 kilos et 
lorsqu’elle entre dans la salle, elle fait la fierté de 
tout le club. » La réputation de Relax Forme est telle 
que même les médecins lui envoient des clients… 
Et même si Rochefort n’est pas une capitale 
industrielle, avec un bassin de population de 
60 000 personnes, Jean-Luc Spatafora sait qu’il 
peut encore développer et fidéliser sa clientèle. Il 
mise sur la détente, qui n’est pas encore vraiment 
développée dans les têtes : « la salle de massages,
est encore trop souvent vacante. » Mais un indicateur
lui donne bon espoir. Outre des formules d’abonnements 
qui permettent de distinguer le fitness de l’humide 
(ou de combiner les deux, 680 /an), la salle 
propose des séances de deux heures (10 ) qui 
comprennent : sauna, hamman, jacuzzi, salle de 
cardio et de musculation). Cette formule marche 
excellement, notamment pour la détente (jacuzzi, 
hammam). Un premier pas vers les massages. Cela 
tombe bien, la salle de Relax Forme est déjà prête… 
Un avenir radieux donc pour ce manager ou pour un 
autre. Car à bientôt 60 ans (l’an prochain), Jean-Luc 
Spatafora, même s’il entretient sa forme en suivant 
les cours de RPM, envisage, à termes, de passer la 
main à un manager plus jeune que lui (qui utilisera 
d’autres méthodes), à condition toutefois, qu’il 
trouve une personne qui poursuive le développement 
du club dans le même état d’esprit. Sinon, il reste !

100 rue des Pêcheurs d’Islande 
17300 Rochefort.

Tél. : 05 46 88 23 64. 
Mail : relaxforme@orange.fr



  




