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Ce journal fait suite à celui qui parlait d'un bureau assis/debout.


J'utilise ce tapis de marche depuis environ 2 mois. J'ai commencé à prendre des notes dès le début, et ce texte a commencé à être écrit il y a un mois.


 

Résumé


J'utilise un bureau assis/debout équipé d'un tapis de marche. Le bureau assis/debout me permet de ne pas endurer des heures de position assise, et le tapis de marche me permet de ne pas endurer une position debout immobile.


Le principe est d'avoir un tapis roulant en plus du bureau assis/debout, ce qui permet de ne pas rester statiquement debout devant le bureau. On marche au lieu de se dandiner debout d'un pieds sur l'autre, d'alterner assis/debout toutes les 10 à 30 minutes. La promesse est que c'est plus agréable, plus efficace pour réfléchir, on se sent mieux, ça guérit du cancer et du sida. Bref c'est le truc super-méga-bien. Et hype. À moi la gloire, la richesse, et les jolies femmes.


J'ai décidé d'acheter du tout fait de qualité, et d'adapter si besoin. J'ai payé le bureau 600 € TTC, et le tapis 900 € TTC.

Le journal précédent indique que la qualité du bureau n'est pas à la hauteur des 600 €.

Ce journal indique que la qualité du tapis n'est pas à la hauteur des 900 €. Ni même de la moitié de cette somme. Je ne connais pas les tapis concurrents, cependant ce que j'ai lu sur divers sites web/blogs/etc me laisse à penser que c'est kif-kif.


Le principe du bureau assis/debout + tapis de marche est globalement une excellente idée. Agréable et efficace au quotidien. Je travaille plus pour une durée égale. J'ai beaucoup moins tendance à faire des choses inutiles et à procrastiner. Je n'ai plus aucune sensation physique désagréable.

Malgré les indéniables avantages, je ne pense pas conserver cette solution. À la fois en raison de la qualité médiocre de mon tapis de marche, et car le mouvement de marche est trop régulier/répétitif. Je vais soit compléter avec autre chose, soit remplacer par une autre solution (voir chapitre « Le futur »).



	physiquement, c'est une bonne solution. Pas parfaite, mais vraiment un excellent début

	intellectuellement/mentalement, c'est également avantageux

	je marche seulement 1 à 5 heures par jour devant mon bureau, soit moins de la moitié du temps passé à cet endroit

	ce « faible » temps de marche me convient pour l'instant, et est dû en grande partie à mon organisation. Pour d'autres raisons je m'organise différemment progressivement, et mon temps de marche devrait augmenter, bien que ce ne soit pas spécialement un objectif

	ça consomme des calories, donc ça donne légèrement chaud

	le tapis est très mal conçu. Cela ressemble à un prototype de R&D. Je n'ai pas testé de produits concurrents, donc aucune idée si d'autres sont mieux, mais les quelques retours que j'ai lu ne laisse rien transparaître de mieux


 

Les promesses


Je suppose que la décision d'utiliser un tapis de marche vient généralement du quasi-unique inconvénient du bureau debout : la position debout quasi-statique de longue durée n'est pas agréable, et probablement néfaste physiquement (mais à mon avis pas autant que la position assise).

Donc le tapis de marche n'est là que pour corriger un problème (la station debout prolongée). Problème lui-même généré par le bureau debout qui est là également pour corriger un problème (la station assise prolongée). Problème à son tour généré par le fait de travailler « au bureau ».


C'est donc une rustine sur une rustine. Ce n'est pas bien positif tout cela, ça n'aide pas à faire des ventes. De plus ce n'est pas une décision anodine à cause du coût et de l'encombrement. Face à cela, les communicants mettent en avant des avantages. Des avantages de communicants hein, on est d'accord.


Un des avantages cités est que ça muscle un peu, et que ça fait maigrir.

J'ai la prétention de m'y connaître un peu en muscles et contrôle de la masse corporelle, et ces deux « avantages de communicants » je sais que c'est pipeau. On ne se muscle pas en faisant des exercices légers. Notre corps améliore éventuellement la distribution nerveuse et sanguine les premiers temps, mais pas un gramme de muscle ne sera créé. Et modifier son poids se fait très peu par la dépense calorique, mais principalement via se qu'on mange (et dans nos sociétés où la production est déconnectée de la consommation, surtout via ce qu'on ne mange pas).

Comme je suis curieux, j'ai recherché des références. Et puis on n'est jamais à l'abri d'apprendre quelques chose d'intéressant, voir de corriger/compléter ses connaissances.

J'ai trouvé une seule étude. Je n'ai pas noté la source mais le PDF indique « www.obesityjournal.org april 2013 ». L'étude porte sur 36 travailleurs américains pendant un an. En moyenne ils ont perdus 1,5 kg et 3% de masse grasse. Il y avait pas mal de dodus mais pas d'obèses puisque les masses grasses des 36 personnes vont de 23% à 39%. La moyenne est à 31,4% au début de l'étude (30,5% à la fin, donc 3% de perte), ce qui est déjà important.

Pour vous donner une idée des pourcentages de masse grasse, voici un montage photo à peu près réaliste :
[image: masses grasses]

Donc voilà, un an de bureau debout plus tapis de marche n'a fait perdre que très peu, y compris aux personnes bien enrobées. L'argument « perte de poids » est bidon.

Sur plusieurs années, l'effet cumulé est très bon. Cependant notre organisme permet rarement de cumuler ce genre de chose. En gros après quelques mois un nouvel équilibre est atteint.


note : pour perdre du poids avec un tapis de marche, il « suffit » de ne rien changer à son alimentation. Même quantité et qualité de nourriture. Léger problème : presque personne n'est capable de limiter la quantité de nourriture ingérée, car notre cerveau réagi de manière très forte aux ordres d'approvisionnement générés lors de l'augmentation de la dépense calorique. On résiste quelques heures ou quelques jours, mais ce n'est ensuite pas tenable pour le commun des mortels. Même l'astuce de bourrer l'estomac avec de la nourriture peu calorique ne fonctionne pas car le signal de satiété est faible par rapport à d'autres.

L'astuce consiste à changer la qualité des aliments, si possible en se restreignant légèrement.


Les promesses moins marketing sont la disparition des inconforts physiques, et une meilleure efficacité intellectuelle.

Je confirme ces deux points, et ils constituent le principal intérêt de cette solution.


 

Le choix


J'ai commencé à me renseigner sur les tapis de marche dès que je me suis intéressé au bureaux assis/debout. Je voulais d'abord tester le bureau seul. J'ai cependant commandé le tapis dès que j'ai eu le bureau car je me suis immédiatement rendu compte qu'effectivement il n'est pas possible de rester debout des heures, et qu'alterner assis/debout m'enquiquine. J'en ai parlé dans le journal précédent.
C'est valable pour moi, point.


J'ai déjà vu et utilisé des tapis de course. Les grosses bêbêtes qu'on trouve en salle de sport, ou leurs petites sœurs qu'on trouve chez lez particuliers : vitesse qui monte au moins à 15 km/h, pente réglable, tableau de bord comme dans un avion, des rambardes pour se tenir en cas de besoin.

Un tapis de marche pour le bureau par contre, jamais vu. J'imaginais une simple courroie actionnée par la force musculaire de l'utilisateur. Peut-être avec une légère pente histoire de faciliter le mouvement.

Je lis je ne sais plus où que les tapis sans moteur ne sont pas pratiques. Il paraît que sans moteur il faut appuyer son ventre sur le bord du bureau, et il faut agir avec les jambes de manière trop prononcée, bref pas bon pour cette utilisation. Punaise encore un truc à moteur ?! Complot, conspiration, franc-maçonnerie, ce n'est pas possible autrement.


De toutes manières je ne trouve pas de tapis sans moteur, à part des trucs infâmes à 50 € dont la structure semble faite pour tenir 2 jours, donc problème plus ou moins réglé. À l'occasion si j'en vois un dans un magasin je testerai, on ne sait jamais.

Note : la durée d'utilisation médiane des tapis de course est très faible. Certains affirment que c'est 2 séances, ensuite ils sont stockés dans le garage,ou ils se retrouvent en vente sur Le bon coin. C'est pourquoi la grosse majorité de ces produits est de très basse qualité, les fabricants n'ayant presque jamais de SAV à traiter.


Le grand ternet me dit que les tapis de marche « normaux » ne sont pas fait pour aller lentement, puisque ce sont plutôt des tapis de course, ni pour être utilisés plusieurs heures par jour. Pourtant certains articles écrits par des hackeurs de la première heure indiquent qu'ils utilisent un tapis de course acheté d'occasion, et que tout fonctionne bien. Par contre il faut adapter, couper, ajouter, bref il faut y passer pas mal de temps.

J'ai de l'argent, je n'ai pas envie de perdre du temps, j'ai envie de me faire plaisir avec du bon matériel. Donc je recherche un produit tout cuit.

Vous allez voir que « bon matériel » n'est pas du tout le qualificatif qui convient au produit que j'ai acheté.


Je constate qu'il n'y a pas vraiment de choix. La plupart des modèles trouvés sont mauvais, ou pas bon, ou à à fuir, ou à éviter, ou trop chers, ou pas solides, etc, et si possible plusieurs de ces critères à la fois. Bref je n'ai trouvé que 2 modèles potables en janvier 2015.

Il y a le LifeSpan TR1200 à 1300 € à l'époque, ou le spiritfitness WTB100 Walkdesk, qui est le même que le evocardio, qu'on trouvait à 900 € port compris chez fitnessDEPOT. Maintenant c'est 1100 € port compris.


LifeSpan TR1200 (image commerciale) :
[image: LifeSpan TR1200]


SpiritFitness WTB100 (image commerciale) :
[image: SpiritFitness]


Le LifeSpan TR1200 semble très moyen : lubrification malaisée, indiqué pour seulement 6 heures par jour (mouais, ça va encore), logiciel de contrôle vraiment pourri (10 secondes pour remettre en marche à la bonne vitesse. Arrêt automatique mal fait, etc), logiciel Windows pourri mais non indispensable, fait des bip lors de chaque action sur les boutons (il existe une manœuvre pour stopper cela). Le reste a l'air ok. En particulier j'ai lu qu'il est vraiment silencieux. Le boîtier de commande semble moyennement encombrant.


Son grand frère est le LifeSpan TR5000 à 2500 €. Il est théoriquement mieux, mais je n'ai trouvé aucun retour d'utilisateur. À ce tarif, c'est non sans informations de meilleure qualité.


Il reste donc le WTB100 de chez spiritfitness/evocardio. Je n'ai pas trouvé de retours d'utilisateurs convaincants, mais j'ai opté pour ce modèle pour une raison dont je ne me souviens plus, éventuellement pas bien rationnelle. Je crois que le fait qu'il soit 400 € moins cher que l'autre a joué.

Avec le recul c'est probablement le meilleur modèle, et comme vous allez voir ce n'est pas terrible. Donc c'est plutôt le « moins pire ». 900 € le truc pas terrible, ça fait cher.


 

Découverte / Mise en route


J'ai reçu l'engin environ 6 semaines après ma commande. Je pense que le vendeur n'était pas au courant du délai (il n'ont pas le stock, le matériel part depuis le fabricant en Belgique). J'ai contacté le fabricant, ou du moins l'entreprise qui importe (evocardio) et j'ai eu une réponse rapide et claire : retard du container, il faut attendre un peu. Bon ok, je patiente, mais c'est long. J'en profite pour demander leur volume de vente : seulement 3 à 4 par semaine. Autant dire que personne n'en achète. Avec le recul : TANT MIEUX ! C'EST DE LA MERDE !


Lorsque le transporteur arrive, le colis est balèze. J'avais vu je ne sais plus où que ça pèse 60 kg, mais là très franchement c'est plutôt 80 kg.

Le carton est impressionnant : 197x101x36 cm. Quand ça déboule dans le salon je gamberge pour savoir comment gérer la chose car en fait ce n'est pas gros, c'est énorme. Je pousse les meubles pour déballer. Je mets les cartons et le calage polystyrène de côté, ça prend toute la place dans ma salle de gym. Et je me gratte le sommet du crâne en me demandant comment je vais bien pouvoir monter ce monstre à l'étage. C'est là que j'ai pesé la bête : 100,6 kg. Oui bon j'aime bien le squat et le soulevé de terre mais je ne suis pas super entraîné pour une charge de 100 kg avec un seul point de saisie dans un escalier en colimaçon. Je préfère éviter de paraître dans la rubrique des faits divers. De plus il y a des roulettes disposées d'une manière qui rend impossible de le faire tenir sur une marche avant de passer à la suivante. Bref, il faut soit tout démonter, soit être deux. Ma femme ne pouvant faire office de deuxième personne.

Je me souviens soudain que j'ai un coup de fil de la plus haute importance à passer : « Allo Philippe, ça gaze ? Tes études marchent bien ? Tu fais le trajet tous les jours ? Comme ça va avec ta copine ? bla bla bla tu passes chez moi cinq minutes ? ». Voilà, on a toujours besoin d'un plus Philippe que soit. En vrai j'ai d'abord dit que j'avais besoin d'un coup de main, mais je m'entraîne à faire le fourbe. J'en aurai besoin car avec ce tapis je vais pouvoir dominer le monde.

À deux pour monter la machine par l'escalier c'était malaisé, donc effectivement tout seul ça aurait été totalement impossible.


Je place la machine sous/devant le bureau.

C'est ce gros truc là :
[image: Vue d'ensemble]


À première vue je le trouve trop gros mais bon, c'est peut-être justifié. Je branche et… horreur, quel barouf ! Un bruit du genre ventilation de serveur. Sérieux il doit y avoir un défaut car c'est un tapis qui est vendu pour être utilisé au bureau (naïf que je suis, j'ai toujours l'impression que les choses sont majoritairement conçues correctement - bis).

Je me baisse pour voir comment est fixé le carter. Quelques vis. L'appareil a tenu moins d'une minute sans que je commence à le démonter, c'est mauvais signe.
[image: vue ouverte]

 1 - le tapis. Une sorte de courroie large sur laquelle on marche

 2 - capteur de vitesse (le truc clair juste au dessus du chiffre)

 3 - courroie d'entraînement entre le moteur et le tapis

 4 - moteur à courant continu

 5 - volant d'inertie

 6 - ventilateur de refroidissement du moteur (celui qui fait beaucoup de bruit)

 7 - arrivée électrique + interrupteur

 8 - plaque en aluminium sur laquelle est fixée la platine électrique/électronique

 9 - marchepieds de chaque côté du tapis

10 - rouleau pour maintenir et entraîner le tapis. Il y a le même à l'arrière, mais qui n'entraîne pas


 

Ventilateur


Finalement le bruit n'est pas dû à un défaut : c'est un ventilateur 220 volts qui tourne à fond dès que l'appareil est sous tension.

Et il sert à quoi le ventilateur ? À refroidir le moteur. Heu… attends… j'ai juste branché sans mettre le moteur en route coco, donc je ne vois pas pourquoi le ventilateur tourne déjà à fond.

Je tente une explication : lorsqu'on allume ce genre d'appareil, le moteur tourne généralement dans les secondes qui suivent. Ok, c'est donc acceptable que le ventilateur tourne tout le temps.

MAIS PAS UN TRUC QUI FASSE AUTANT DE BORDEL ! ! !
[image: ventilateur]


Le ventilateur est au bout de l'axe du moteur. Il aurait suffit de mettre des ailettes, comme on fait partout.
[image: ailettes]

Oui mais non, car c'est un moteur capable de tourner lentement, donc les ailettes ne sont pas efficaces à basse vitesse. Oui mais lorsqu'il tourne lentement il chauffe peu, donc moins besoin de refroidir.

Je ne sais pas quelle est la bonne solution, mais je sais que la mauvaise est d'utiliser un ventilateur bruyant.


Quelques jours plus tard je démonte le moteur. On constate que le flux d'air ne peut pas être convenable :
[image: moteur ouvert]

À gauche, la partie du moteur sur laquelle est vissé le ventilateur. À droite, la « sortie » du moteur sur laquelle est fixé le volant d'inertie et la poulie qui entraîne la courroie. Le volant d'inertie recouvre la partie gris clair, ce qui fait une chicane pour la sortie de l'air.


Le ventilateur souffle l'air vers l'intérieur du moteur et le flux d'air est censé traverser. Mais l'autre extrémité est en chicane avec peu d'espace à cause du volant d'inertie. En « mesurant » avec la main, on sent bien qu'un part importante du flux d'air s'échappe juste derrière le ventilateur (à gauche de la photo de gauche, un cache en plastic noir permet d'accéder aux charbons. Mais l'air sort beaucoup pas là).


Je bouche les trous autour du ventilateur et du côté des charbons vite-fait avec de l'adhésif. Il n'y a plus de fuites d'air, mais ce qui sort du côté du volant d'inertie ne semble pas plus fort. La méthode de mesure est très sommaire, je n'insiste pas.


Faire tourner le ventilateur sans régulation de vitesse veut dire que c'est calibré pour le refroidissement en conditions à peu près maxi : tapis à vitesse maxi, avec utilisateur lourd, par temps chaud. Ou quelque chose d'approchant. Le reste du temps il fait bien plus de bruit que nécessaire.

Il faudrait une sonde de température dans ou sur le moteur. Ça permettrait en plus de générer une alarme en cas de pépin, parce que là rien ne protège contre la surchauffe (il n'y a pas de sécurité intégrée au moteur, j'ai vérifié).


La documentation du moteur est limitée. Par exemple il n'y a pas de MTBF, ni d'indications sur le type de conception (roulements à billes ? Paliers ? Compensation de balourd ? etc).

C'est un moteur à courant continu de 1800 watts (2,5 chevaux).

Le tapis se tourne facilement à la main, même lorsque je suis monté dessus. Un seul doigt sur le volant d'inertie du moteur permet de faire tourner l'ensemble. Le moteur est donc largement dimensionné et ne chauffera probablement pas. Je débranche le ventilateur. Je ne l'ai pas rebranché depuis. Je pose de temps en temps la main sur le moteur pour vérifier, il reste tiédasse.


 

Fonctionnalités de base


On voit que la platine électronique n'est pas blindée. Ah voilà autre chose. Ça gère presque 2000 watts en modulation d'impulsions (je suppose), mais pas de blindage ?!

Mes connaissances dans ce domaine sont limitées mais là ça me semble étrange. Disons même que c'est mal fait.

Je ne vois aucun tore de ferrite pour protéger la « sortie vers le secteur ». Peut-être que ce n'est pas nécessaire, mais le doute est désormais bien en place quant à la qualité de conception.

À première vue la platine électronique semble convenable. Je n'ai pas approfondi.


Je laisse le carter ouvert. J'utilise d'ailleurs le tapis sans le carter (comme sur la photo où j'ai ajouté des repères numérotés) car il me gêne pour marcher.

Je rebranche tout, et je mets en marche. Le panneau de contrôle reste éteint. Je tripote le câble à l'arrière, ça fait BIP, ça s'allume, ça se reteint. Je retripote, idem. Je fini par trouver une position du câble qui fonctionne. Bon ok, c'est pourri. À ce stade je n'ai pas encore utilisé le tapis une seule seconde et j'ai déjà rencontré plusieurs aspects pourris ou douteux.
[image: console]


Maintenant que le tapis est en marche, c'est moi qui marche.

La vitesse affichée est de 0,8 km/h. C'est très lent pour marcher dans le rue, mais pour débuter devant un bureau c'est parfait. Je testerais bien avec 0,7 ou 0,6 mais je suis déjà au minimum. Je constaterai au fil du temps que 0,8 km/h est largement assez lent et n'est par la suite jamais utilisé. Un bon point.


Je bricole un peu le panneau de contrôle pour voir quelles sont les fonctionnalités. J'imagine que le réglage de la vitesse suffit.

On peut effectivement régler la vitesse de 0,8 à 6 km/h. Les 3 boutons sur le côté droit permettent d'accéder aux vitesses prédéfinies de 1, 3, et 5 km/h. Le bouton sur le côté gauche permet de sélectionner un programme.

Les programmes sont des réglages prédéfinis qui font varier la vitesse sous forme de vague, dent de scie, etc. Pas trop utile pour moi.

Un autre truc mal fait : pour accéder à la sélection des programmes, il faut soit redémarrer électriquement la machine, soit retirer/remettre l'arrêt d'urgence. Clairement pas ergonomique.


Chaque appui sur un bouton fait un bon gros bip. Je sens déjà l'odeur du fer à souder.

L'arrêt du tapis est très bien à vitesse lente : quasi instantané et sans à-coup. C'est parfait si je veux par exemple fouiller dans un tiroir situé à ma droite sans avoir à marcher en crabe.

Par contre dès 1,5 km/h ça ralenti bien trop lentement. Il faut plusieurs secondes, et le ralentissement n'est pas « naturel ». Par exemple à 3 km/h il faut 7 secondes pour l'arrêt. C'est longuet.

L'autre option est de déclencher l'arrêt d'urgence, en retirant la pièce en plastique à gauche du panneau de contrôle. On perd alors le réglage de la vitesse : pour redémarrer il faut attendre la réinitialisation du panneau de contrôle, puis appuyer sur start, attendre 3 secondes et 3 bips, puis reprogrammer la vitesse souhaitée. Donc c'est long.

Si on appuie sur stop par erreur, il faut attendre l'arrêt complet pour pouvoir redémarrer, plus de 10 secondes, pas terrible non plus.


Lors de chaque remise en route du tapis il faut attendre 3 secondes et 3 gros bips. La vitesse augmente lentement jusqu'à la consigne.

J'ai demandé au fabricant s'il y a moyen de désactiver ces bips, ou d'accéder plus rapidement à la vitesse souhaitée. Réponse = non.


 

consommation / solidité / entretien


Je donne ici les mesures après plusieurs semaines d'utilisation, ventilateur débranché. Elles sont environ 3 watts plus faibles qu'au départ, soit un gain de 2% dans mon cas. Peut-être que le lubrifiant du tapis est mieux réparti, ou grâce au rodage ?


appareil éteint à l'interrupteur : 0 watt (normal, l'interrupteur coupe réellement tout)

alimentation sous tension, console éteinte à l'arrêt d'urgence : 3 watts. C'est probablement la consommation de l'alimentation à découpage

tout allumé, tapis à l'arrêt : 4,4 watts. Donc la console de contrôle consomme 1,4 watts. L'arrêt d'urgence semble couper son alimentation, ainsi que celle d'un relais qui alimente le moteur (je n'ai pas vérifié en détail)


Le ventilateur que j'ai débranché consomme 17 watts, ce qui correspond plus ou moins à ce qui est marqué dessus. Il faudrait ajouter 17 watts à toutes les consommations ci-dessus (sauf celle à 0 watt).

17 watts pour un ventilateur de 12 cm, vous imaginez le bruit que ça fait ?!


0.8 km/h à vide, 29 watts, facteur de puissance 50%

0.8 km/h avec moi dessus, 62 watts, facteur de puissance 51%

3 km/h avec moi dessus, 153 watts, facteur de puissance 59%

6 km/h avec moi dessus, 289 watts, facteur de puissance 61%


Je ne suis pas spécialiste en facteurs de puissance, mais ça semble plutôt correct vu que le moteur est largement sous-utilisé. Mais ils auraient pu mettre un correcteur.


La courroie d'entraînement semble de bonne facture. Le moteur à l'air costaud. Le rattrapage de jeu/usure de la courroie se fait en déplaçant le moteur avec une grosse vis au pieds de celui-ci. J'ai testé, c'est relativement facile et efficace.

Je regarde le reste et constate que l'aspect mécanique semble bien solide.

L'armature est en tubes rectangulaires soudés de bonne taille. Les rouleaux paraissent bien, avec roulements. Aucune idée de la qualité des roulements, je ne vois pas les références.


L'entretien semble limité à la lubrification sous le tapis toutes les 90 heures d'utilisation.

L'appareil est livré avec un tube de lubrifiant destiné à la première lubrification. J'ai acheté le nécessaire pour la suite chez Décathlon.

C'est relativement facile à faire. Aucune idée de l'efficacité.


 

Parasitage


Je décide de noter les problèmes ; C'est de là qu'est partie l'idée de faire un retour d'expérience pour le bureau puis pour le tapis. J'ouvre mon éditeur de texte favoris et commence à noter. Je fais ça en marchant, et je constate que je rate des lettres et que d'autres caractères sont en double. Je me rends vite compte que ce n'est pas moi qui tape mal : c'est le clavier qui fait n'importe quoi.

Un doute. J'ai un énôôrme doute : je stoppe le tapis, j'appuie en continu sur aaaaaaaaaaaaaaaa, pas d'erreur. Je mets le tapis en marche, je tape aaaaa.aaaaaRaaaaaa#~aaa flute ! Le clavier fait effectivement n'importe quoi lorsque le tapis est en fonctionnement.

Attends, attends, as-tu le souvenir d'avoir rencontré UNE fois dans ta vie ce genre de problème ?! As-tu le souvenir d'en avoir entendu parler dans ton entourage ?!! Ou même lu ça sur un site web ? Nan sérieux c'est n'importe quoi, ils n'ont pas été en mesure d'assurer un truc que la totalité du reste du monde est arrivé à faire convenablement, y compris avec des produits pas chers de mauvaise qualité. J'ai affaire à des champions du monde.


J'emballe la platine électronique dans du papier alu, une sorte de blindage vite-fait. Même chose.


Hmm, peut-être que c'est du parasitage vers le secteur. J'isole mon ordinateur du secteur, en débranchant l'arrivée électrique de l'onduleur, et le clavier fonctionne maintenant normalement.

J'enlève mon super blindage alu, ça continue à bien fonctionner.

C'est donc bien un problème de parasitage vers le secteur. Je sens que ce n'est pas sain pour le reste des mes équipements. Je me suis débarrassé de mon oscilloscope il y a des années, je ne peux donc voir l'allure de ce qui traîne dans le câble d'alimentation mais je sens que c'est moche.


Je place 3 tores des ferrite sur le câble d'alimentation et le problème est largement diminué, pas totalement. Je n'ai pas confiance du tout pour le reste de mes appareils. Je ne sais pas quelle attitude adopter : renvoyer le tout sans insister ? Tenter de trouver une solution ?

Vu que c'est dû à une nullité de conception, et que d'autres éléments sont également nuls, je suppose que chaque détail est pourri. Donc résoudre ce problème ne sera que le début d'une longue série. Je pense continuer à tester le bazar, maintenant que je l'ai sous la main, et renvoyer le tout pour remboursement. Le remboursement n'est pas gagné d'avance.
[image: tores]


 

Le bruit


Assez joué, remise en route et utilisation. Parce que jusqu'à présent je l'ai utilisé moins de 3 minutes.

Rapidement mon oreille est alertée par quelques bruits. J'entends par ordre décroissant :

- le ventilateur : insupportable. Je l'ai débranché dès la première utilisation. Il n'a jamais été rebranché depuis. Le bruit du ventilateur couvre tout le reste

- le bruit du moteur + courroie + rouleau d'entraînement : vers 1 km/h c'est relativement présent sans être fort, mais déjà trop fort pour un appareil destiné au bureau. À 3 km/h c'est non acceptable dans un bureau. À 4,4 km/h qui est ma vitesse pendant que je tape cette phrase, c'est à peu près aussi bruyant qu'en étant à côté de ma voiture lorsque le moteur est au ralenti

- le frottement du ruban du tapis sur les rouleau et le support. Ça fait un chuintement. Volume sonore un peu trop élevé pour un bureau. Aucune idée si c'est correct par rapport aux tapis de courses ordinaires. Ce bruit couvre presque le reste (sauf le ventilateur s'il était branché)

- le claquement du tapis lors de chaque pas : le tapis n'est pas en contact avec le support (pour ne pas frotter inutilement, ou par nullité de conception ?), chaque pas fait claquer le tapis sur le support

- le choc des talons : sous le ruban du tapis il y a une sorte de planche en plastique qui supporte l'utilisateur. À chaque posé de talon ça cogne bien fort comme si on marchait sur une table (donc boum puis clac à chaque pas, car posé du talon, puis claquement du tapis par l'avant du pied). Étant généralement pieds, nus je pose l'avant du pied en premier, le posé est plus doux, ce qui limite le bruit

- le bruit des charbons du moteur (ou une pièce qui est liée) : dididididididididididi. Pas bien fort mais gonflant. Le bruit a disparu après démontage du moteur

- un bruit du tapis lors de chaque tour : deux bruits consécutifs à chaque tour du tapis, ça frotte quelque part, mais où ?

- un tac-tac lié au rouleau d'entraînement : un petit bruit à chaque tour de ce rouleau. Léger mais clairement audible. Ça agace. A disparu depuis

- un autre tac-tac lié au capteur de vitesse : plus sec, moins fort


En gros, tout ce qui peut faire du bruit fait du bruit.

Ah non tient, l'alimentation ne fait pas de bruit. Un oubli ?


Le bruit des charbons a disparu tout seul au bout de quelques heures. Je considère que c'est le rodage des charbons, ça me va.

Le capteur de vitesse est un capteur magnétique dont le déclenchement est audible. Le capteur est solidaire du bâti, et l'aimant est sur la poulie actionnée par la courroie.

Il me vient à l'idée d'ajouter un second aimant plus tard pour diviser la vitesse par deux si je veux tester moins de 0,8 km/h. Finalement ce sera inutile car après quelques heures je ne marche plus jamais en dessous de 2 km/h.

Ce capteur est sur un support, et collé pour que ça ne bouge pas. La colle n'a pas tenu lorsque j'ai touché le fil du capteur (juste touché). Pas besoin de colle pour que ça continue à fonctionner, mais à l'occasion je verrai si je fixe plus fermement d'une manière ou d'une autre. J'éloigne légèrement le capteur, et le tac-tac devient inaudible en utilisation normale : le reste du bruit couvre tout.


Bref, ça fait boum-clac-bzzzzz-DZZZZZZZZ en permanence. C'est pourri.


 

Encombrement


Sur un blog il est écrit que le tapis doit être large et long pour ne pas se casser la figure. Largeur si possible de 50 cm, et longueur si possible de 1m40.

Maintenant que j'ai un tapis de marche qui fait ces dimensions, je sais que c'est surdimensionné et non optimal.

J'ai testé en plaçant un livre en équilibre afin qu'il condamne 7 cm de largeur. J'ai marché pendant plusieurs heures sans jamais l'effleurer. Si je condamne 10 cm je l'effleure de temps en temps. Si on supprimer les marchepieds (voir plus loin), alors 10 cm de moins sont parfaits (20% d'économie tout de même).

La longueur est elle aussi trop importante. Mon tapis fais 1m30. On peut sans aucun problème raccourcir de 10 cm, probablement 15. 20 cm de moins me paraît moins confortable.


La largeur totale est en partie dûe aux marchepieds de chaque côté. Ils sont pratiques lorsqu'on a besoin de s'arrêter quelques instants pour se baisser vers un tiroir ou avoir de la stabilité. Mais franchement ils seraient inutiles si l'arrêt du tapis était correctement réalisé. Et ce serait moins casse gueule car si je suis sur les marchepieds, c'est que le tapis est en route. Le moindre mouvement de pieds et je risque d'être entraîné. Il suffirait d'appuyer sur un bouton pour stopper et redémarrer. En comptant 4 cm de chaque côté pour placer les supports des rouleaux + bâti, la largeur totale serait de 48 cm au lieu de 72 cm. On économiserait 25 cm au sol, c'est loin d'être négligeable.


L'avant du tapis est également trop long. Le bord de mon bureau est à 65 cm du mur, et je suis à peu près éloigné de 5 cm. Donc mon abdomen est à 70 cm du mur. Le tapis est glissé au maximum sous le bureau, il touche le mur. Malgré cela mes pieds se posent en débordant devant le rouleau avant. Je dois tirer mon bureau d'environ 10 cm pour marcher correctement.

J'utilise le tapis sans le carter de protection car il empiète de quelques centimètre sur le tapis et mes pieds butent dedans. Avec le carter il faut tirer le bureau d'au moins 15 cm, ce qui occupe encore plus de place derrière moi.

Sans changer la conception mécanique, on pourrait gagner 8 cm à l'avant. En changeant la conception je pense qu'on gagne facilement 15 cm.


La surface de marche est à 18 cm au dessus du sol, ce qui n'est pas rien. C'est dû au diamètre des rouleaux, au bâti, et aux pieds.

Le diamètre des rouleaux, je pense que c'est ok. Plus ils sont gros, moins la matière du tapis subit de pliures.

Le bâti est costaud certes, mais il y a une épaisseur sous les rouleaux qui me semble parfaitement inutile. L'épaisseur en question aurait dû être placée en sandwich entre l'aller et le retour du tapis. Ça ne coûtait pas plus cher, ça n'était pas moins solide. et ça ne gênait pas d'avantage le montage.

Les pieds, ok c'est pratique. J'aurais préféré qu'ils soient démontables pour gagner de la hauteur.

Au total ça ferait seulement 9 cm de hauteur si c'était correctement conçu. Bien plus pratique.

Cela dit la hauteur n'est pas un élément déterminant.


Comme sur pas mal de modèles de tapis de course, il est possible de la passer en position « rangement encombrement réduit ». C'est bien réalisé. Peu d'effort nécessaire pour soulever et baisser. La photo sur le lien est trompeuse : l'ensemble est vraiment énorme. La partie à gauche est le bureau qu'ils vendent, j'ai acheté sans cet élément.


 

Le panneau de contrôle


Le panneau de contrôle est inutilement encombrant. Le voilà comparé à un écran 15" d'ordinateur portable :
[image: taille console]

Cette console est livrée avec le nécessaire pour être fixée sur le bord du bureau. Mais le système est juste énorme :
[image: profil console]

Ça prend vraiment trop de place.


La mise en marche et l'arrêt du tapis sont vraiment mal conçus, et les bips sont lourdingues.


À cause de l'encombrement excessif, au début je le changeai de place plusieurs fois par jour. À chaque fois l'afficheur s'éteignait et se rallumait au gré des mouvement du câble qui le relie à la platine électronique du tapis. Au bout d'environ une semaine, plus d'allumage du tout.


Je débranche tout, je retourne la console de commande, j'attrape un tournevis, je démonte. C'était le seul élément que je n'avais pas encore démonté pour cause de mauvaise conception, voilà qui est réglé : l'intégralité de cette machine est si mal faite que j'ai dû tout démonter pour bricoler/vérifier/adapter.


Ce qui permet de relier la platine de puissance (le truc « en haut à droite » dans le tapis) à la console de commande est un bête connecteur :
[image: connecteur]


Pas besoin d'être ingénieur à Grenoble pour comprendre le problème :
[image: pins arrachés]


Mouais. Soit j'ai une force extraordinaire dans les mains, soit quelqu'un n'a pas fait son job. J'ai remarqué que la console affichait dès les premières utilisations un kilométrage aux alentours de 25 km. Il est probable qu'un acheteur ait fait appel au SAV, et que le SAV est composé de gorets : ils ont simplement mis la console défectueuse avec un nouveau tapis.

Habituellement, pour les connecteurs destinés à être branchés/débranchés, on utilise des connecteurs coudés. Ou un connecteur avec les pins « prisonniers », c'est à dire que les pins sont écrasés sur une zone, et le plastique est coulé autour. Ça ne peut pas bouger.
[image: connecteur coudé]

Mais eux, non. Ça ne leur vient pas à l'idée. Punaise, mais quelle bande de nazes ! Sérieux, ça existe des concepteurs aussi mauvais ?! Même pas capables de respecter les trucs de base. En plus ça leur est forcément arrivé des dizaine de fois ce pépin. Aucune correction surtout, dès fois que ça améliorerait le produit. Non franchement, vu le reste de la conception, EVOCARDIO/WALKDESK/SPIRITFITNESS ou je ne sais quoi, ce sont des guignols.


J'en profite pour démonter entièrement la console, en vue de réduire le buzzer au silence.

Un examen rapide indique qu'il y a les emplacements (sans les composants) pour un récepteur infrarouge, un module radio, une sortie série, et d'autres choses dont je n'ai pas compris la signification.


J'ouvre le capot du buzzer et je bourre avec un morceau de mouchoir en papier. Sur certains modèles ça permet de fortement diminuer le son. On garde donc le signal sonore mais il est très discret. Ça ne fonctionne pas avec ce modèle, donc je dessoude une patte. Plus de bips.


J'ai vérifié que l'affichage de la vitesse est correct. J'ai mesuré la vitesse du tapis (longueur du tapis / chrono / plusieurs tours) : je trouve des valeurs à un chouillème de celles affichées. Donc l'affichage de la vitesse est bon. Je suppose que celui du temps et de la distance aussi (tout ne peut pas être mauvais. Naïf que je suis).


 

Utilisation au quotidien


J'ai investi beaucoup de temps et un peu d'argent dans un bureau assis/debout et un tapis de marche. L'objectif était de ne plus rester une majorité de mon temps assis/avachi dans un confortable fauteuil. Je sentais bien que ça ne m'allait pas physiquement. Au fil de mes recherches j'ai vu que certains utilisateurs indiquent que ça change également les choses au niveau de leur efficacité de travail.


Après plusieurs semaines d'utilisation je suis en mesure de confirmer :

- physiquement c'est bien

- intellectuellement c'est bien


Du point de vue physique je n'ai plus du tout la sensation que mon dos n'aime pas, et de devoir me lever de mon fauteuil. Un autre argument physique ne fait pas partie de mes objectifs, mais ce n'est pas le cas de tout le monde : ça consomme des calories.


Du point de vue intellectuel je suis plus dynamique, plus efficace. Je procrastination nettement moins. Lorsque je suis debout en train de marcher je n'ai quasi jamais de réflexe de procrastination. Par contre la magie disparaît dès que je suis assis.

L'objectif physique initial est devenu secondaire par rapport aux bénéfices intellectuels. Puis ça s'est équilibré, car avec le temps le côté physique devient encore meilleur.


J'ai mesuré mes vitesses de marche « en liberté » :

 - marche tranquille avec une copine = 2 à 2,5 km/h

 - promenade seul = 4,5 km/h

 - dans la rue = 4,8 km/h

 - dans le couloir d'une entreprise, d'un pas alerte = 5,5 km/h

 - dans le couloir d'une entreprise, pressé = 6,3 km/h

 - à 20 ans, randonnée sur le plat sans forcer = 6 km/h (6 heures de marche à 5,7 km/h sans forcer, de nuit, sans manger/boire, sans avoir dormi depuis 48 h, avec 2 courtes pauses. C'est la seule référence fiable que j'ai. Je compte à la louche 6 km/h en temps normal)


Punaise, la différence entre mes 20 piges et maintenant (44 ans) ! Et encore je ne parle pas de sexualité parce que là c'est carrément la misère :-)

Mon allure naturelle est un peu plus rapide en costard avec chaussures de ville qu'en Jean légèrement serré avec chaussures « de sport ».

Avant de mesurer, j'étais persuadé de marcher à 6 km/h de manière courante.


Sur le tapis j'ai débuté à la vitesse minimale disponible, soit 0,8 km/h. Ça m'a bien convenu.

Désormais je suis entre 2,5 et 3,8 km/h. J'augmente et diminue plusieurs fois dans le journée. En tapant cette phrase je suis à 3,7 km/h. Mes allures préférées pour travailler sont 3 à 3,8 km/h en journée, et 2,2 à 2,8 le soir avant de me coucher. Si je lis (à l'écran) ou regarde une vidéo, je passe souvent entre 4 et 4,4 km/h.

Je n'ai pas bien la notion du temps passé à marcher devant mon bureau, alors j'ai noté sur plusieurs semaines à l'aide de la totalisation « perpétuelle » affichée au démarrage du panneau de commande, qui indique combien de temps on a utilisé le tapis depuis la première mise en route, et la distance totale. J'ai noté sur 5 semaines (dont une semaine de vacances, donc 4 semaines en tout), j'obtiens une moyenne de 9,67 km et 3h13 par jour, soit 3,1 km/h. Donc j'y passe à la louche 36% du temps (temps perso + pro devant le bureau = environ 60 heures par semaine).

Le totalisateur perpétuel semble être mis à jour à intervalle de 1 à 5 minutes (je n'ai pas tenté de mesurer ce délai). Donc chaque fois que j'actionne l'arrêt d'urgence, par exemple pour fouiller dans un tiroir, ça perd statistiquement la moitié de ce délai sur la totalisation. Si je stoppe 30 fois par jour, ça peut donc jouer de 7% à 39%.


Sur le tapis mon cerveau est habitué à marcher sans que l'image perçue n'avance. Une fois descendu après plusieurs minutes de marche, j'ai une sorte de « tournis vers l'avant ». Ce n'est pas gênant et ça disparaît en quelques secondes.


J'ai lu à plusieurs endroits qu'on ne peut pas taper au clavier tout en marchant. Ben si, aucun problème. Avec ou sans repose poignets c'est sans soucis. C'est mieux avec, et plus la vitesse augmente, plus le repose poignets est pratique.

Là franchement, clavier, souris, lire un texte, regarder un film, téléphoner, je ne vois aucune différence.

J'ai lu également qu'il faut faire attention à ne pas tomber, marcher bien droit, et je ne sais quoi du genre. En fait zéro problème pour ça non plus. Tu ne tombes pas en marchant dans la rue, ben tu ne tombes pas non plus sur un tapis de marche, d'autant plus qu'avec un tapis, il n'y a aucun obstacle. Le seul et unique moyen de se casser la figure est de faire autre chose que marcher tout en gardant le tapis en route (bricoler dans un tiroir, utiliser les marchepieds, etc). C'est encore une fois à cause du fait que l'arrêt/marche est mal conçu.


Avant d'avoir le tapis, j'alternais entre assis et debout. Ce n'est plus le cas. En général je suis assis 2 fois par jour. Une fois en cours de journée, et le soir avant de me coucher.

Plus le temps passe, moins je suis assis.


Je suis toujours pieds nus chez moi. J'utilise le tapis pieds nus également. J'ai lu sur un blog qu'il faut impérativement des chaussures adaptées. Pour ma part c'est pieds nus sans aucun problème. Aucun soucis avec une éventuelle agressivité du revêtement anti-dérapant. Lorsque je suis en chaussures de ville, pareil, zéro problème, mais je n'ai pas fait longtemps car si je suis au bureau plus d'une heure je zappe le costard et les chaussures.

Au début, des particules du tapis se retrouvaient collées sous mes pieds en faisant une mince couche noire. Ce n'est plus le cas.


Si je marche plus vite, vers 4,5 km/h, je suis distrait par la légère attention que je dois porter à mes pas. C'est en grande partie à cause du mauvais design du tapis car mes pieds se posent tout à l'extrémité avant, sinon je suis trop loin de mon bureau.


Mise à jour : je marche désormais à n'importe quelle vitesse sans que cela nécessite une partie de mon attention.


Ma vitesse a augmenté progressivement, et j'imagine que dans 3 mois je marcherai plus vite. Je pense que je serai 0,5 km/h plus rapide.

Sur les blogs j'ai vu principalement des vitesses entre 1,3 et 1,9 km/h. Une fois j'ai vu 3,2 à 4,8 km/h et cela semblait être un utilisateur aguerri.

Vu la dépense calorique (voir plus bas), donc la chaleur engendrée, 1,3 à 1,9 km/h me semble tout à fait convenable dans un bureau où on ne se met pas en petite tenue. Je ne suis pas convaincu que cette vitesse me conviendrait.


J'ai testé à 5 km/h. C'est bien trop rapide pour l'usage dans un bureau. De plus le moteur n'encaisse pas les à-coups si on marche en posant le talon en premier (ce qui n'est pas mon cas), on sent à chaque pas une décélération lorsque le pied se pose. Peu importe, c'est trop rapide.


Au bout d'environ 3 semaines j'ai testé une journée en mode « bureau normal ». Assis dans mon fauteuil habituel.

Intenable.

Je me suis tortillé toute la journée. Je me suis levé plus souvent que nécessaire pour aller faire des choses pas forcément utiles, mais qui avaient l'avantage de ne pas me laisser assis. Je n'ai pas tenu jusqu'au bout, vers la fin de la soirée j'ai mis le bureau en position debout.

Cela veut dire qu'il faut une sorte d'entraînement pour rester assis un bonne partie de la journée. Il me semble que c'est une découverte importante, alors j'insiste : être assis une bonne partie de la journée, même entrecoupée de courtes pauses et de repas, nécessite un entraînement pour ne pas souffrir de l'inconfort de la position. J'ai perdu cet entraînement en seulement 3 semaines, ce qui veut dire que c'est très sévère physiologiquement.

C'est désormais une sensation « dans ma chair » : chaque fois que je pose mes fesses quelque part, j'ai le réflexe de réfléchir si c'est bien nécessaire, et si ça va durer longtemps.


 

Sport


Ce n'est pas un système pour faire du sport, mais ça génère une activité physique non négligeable.


Ça donne légèrement chaud. Je ressens une « saine chaleur », mais qui serait trop importante dans un bureau normal. Je commence en pantacourt avec t-shirt. Au bout de 20/30 minutes je tombe l'un ou l'autre. Et un peu après je suis juste en boxer. Je ne sais pas ce que ça va donner cet été. À noter que je travaille seul et chez moi. Je ne sais pas comment je ferais dans un bureau « normal ».

Je pense qu'en entreprise il est nécessaire d'avoir une vitesse considérablement réduite afin de ne pas tremper ses fringues.


Je fais un test : je ferme la porte de mon bureau sans chauffage. Il y fait déjà relativement chaud car je marche depuis un moment et j'ai environ 300 watts d'informatique/éclairage/tapis. Ça passe de 20° à 28° en 3 heures alors qu'il fait 6° dehors. je dégouline de sueur.


Mon rythme cardiaque habituel au repos :

47 à 48 pulsations par minute au repos, le matin à jeun, allongé et détendu

51 à 52 pulsations par minute au repos, en journée, éloigné d'un repas, allongé ou avachi


Je mesure mon rythme cardiaque en marchant depuis plus d'une demi-heure tout en travaillant :

61 pulsations en travaillant assis, 30 minutes après un repas

77 pulsations en marchant à 2,8 km/h, 45 minutes après un repas

82 pulsations en marchant à 3 km/h, 30 minutes après un repas

97 pulsations en marchant à 4 km/h, repas éloigné

Les seuls blogs parlant de rythme cardiaque indiquent entre 100 et 120 pulsations. Cela me semble vraiment beaucoup pour une utilisation dans un bureau « normal », mais ni le poids de l'utilisateur ni la vitesse ne sont indiqués. Peut-être qu'ils font ça en mode « sportif » chez eux, ou qu'ils sont peu habitués à utiliser leur système cardio-respiratoire.


L'affichage des calories me semble surévalué, comme avec tous les matériels de fitness. Je marche depuis 2h25 et ça affiche 485 kCal pour 6 km, soit 200 kCal par heure de marche à vitesse moyenne. Je crois que ça affiche environ 300 kCal par heure vers 4 km/h.

Je suis en phase de légère restriction calorique mais pour ne pas perdre de poids trop vite j'ai dû augmenter ma ration d'environ 600 kCal par jour (je suis à environ 4400 kcal par jour, au lieu de 3800). Aucune idée de combien on consomme réellement en marchant, mais l'affichage serait approximativement 20% trop optimiste en ce qui me concerne, finalement c'est plutôt très bon pour quelque chose de générique. La dépense calorique affichée est forcément approximative puisqu'elle dépend du métabolisme de chacun, un peu de la morphologie, mais surtout du poids. Un homme de 65 kg ne consomme par la même chose que son jumeau de 95 kg.

Avis perso : l'affichage de la dépense calorique n'a que peu d'intérêt. Le pire étant les capteurs basés sur la physique (capteur d'effort par exemple) qui n'affichent que l'énergie restituée, pas celle dépensée. Donc faire du vélo 60 minutes à 20 km/h indiquera la même chose que 30 minutes à 40 km/h.

À force de chercher, je suis tombé sur une étude qui indique une moyenne de 240 kCal/h à 2,2 km/h pour des américains « normaux » sur tapis de marche. Ça me semble beaucoup.


À la maison je marche pieds nus depuis aussi longtemps que je me souvienne. Souvent dans le jardin, la cours, etc. Avec les kilomètres en contact avec le revêtement anti-dérapant du tapis j'ai gagné un peu d'épaisseur sous les pieds. Pas de la corne, une sorte de peau plus épaisse qui reste relativement souple. J'ai également gagné en « endurance soutenue » pour les muscles des pieds (situés dans les pieds et la jambe), car ce n'est pas la même chose que d'être simplement pieds nus chez soit que de marcher 90 km par semaine.

note : les muscles de la jambe (partie du membre inférieur en dessous du genou) sont quasi-totalement dédiés aux pieds, à l'exception du gastrocnémien (les jumeaux) qui sert à tendre le pied ET à plier la jambe, et du muscle poplité, tout en haut de la jambe (comme exception il y a également le muscle plantaire, d'action négligeable, vestigial, et tout le monde n'en a pas). La partie supérieure de ces muscles est accrochée à la fibula (le peronnet) et au tibia, sauf le gastrocnémien qui est accroché à l'arrière en bas du fémur afin d'aider à plier la jambe. La masse de viande à l'intérieur du pied est relativement dérisoire et est principalement constituée de fléchisseurs des orteils. Les autres fléchisseurs des orteils sont dans la jambe.


Mes performances en musculation sont spectaculairement meilleures qu'avant pour les exercices de puissance. Je suis vraiment étonné car je débute mes séances en étant sensiblement moins pêchu si j'ai utilisé le tapis de marche un peu avant. La première fois que j'ai fait en entraînement après avoir pas mal marché, j'ai senti que ce serait une séance décevante. Éh bien pas du tout.

J'ai une progression telle que je suis depuis plusieurs semaine en record permanent par rapport aux performances maxi de ma vie toute entière (j'ai commencé après 30 ans, je gagne très lentement car très endurant, la plupart de mes records datent de seulement 1 à 3 ans).

Au squat je prends la même charge mais j'ai gagné deux répétitions par rapport à mon record, sauf que là c'est à chaque entraînement que je bats ce record. Au soulevé de terre j'ai augmenté la charge de 9% et j'ai gagné une répétition (toujours par rapport à mon record). Les mollets, je suis juste à mon record mais à chaque fois aussi. Pectoraux pareil, record battu à chaque séance. Idem pour les exercices de dos. J'ai même testé les deltoïdes et ça a fonctionné. Pour les autres muscles ce sera dans quelques jours car ils sont actuellement dans une phase relativement légère (étant très endurant, je n'ai pas la capacité à encaisser de nombreux exercices de puissance. Donc je morcèle (morcelle ?) plus et plus longtemps que les « gros »).

note : je ne tente pas de battre mes records. Je fais juste les exercices, et je constate que je pousse plus efficacement qu'avant.


Mise à jour quelques semaines plus tard : pour des raisons de manque de temps (gros travail puis vacances), j'ai stoppé certains entraînements pendant un mois. À la reprise j'ai bien entendu eu une légère baisse de performance (je gagne très lentement, mais je perds très lentement) et je suis revenu au même point dès la seconde séance : record presque à chaque fois. J'ai changé de cycle pour certains muscles, qui sont à leur tour en record permanent.

Franchement, je suis étonné.

À voir sur le moyen terme si la progression est la même qu'avant, c'est à dire trèèèès lente.


 

Les fesses, les cuisses


Je n'ai pas encore étudié le pourquoi/comment, mais à la palpation c'est principalement le muscle grand glutéal (grand fessier) qui est sollicité lors de l'utilisation du tapis de marche. C'est valable pour moi, et ce n'est pas le cas lorsque je marche « normalement ».

La palpation ne permet pas de déterminer l'action des muscles profonds. Cependant après plusieurs heures de marche je constate que c'est bel et bien le grand glutéal qui a encaissé les efforts. Pas les cuisses (ni devant, ni derrière), et pas les jambes/pieds bien que ces muscles aient évolués rapidement.


Mon popotin n'a pas visuellement changé de volume. Je n'ai pas mesuré, mais je doute trouver une différence. Par contre il est plus ferme qu'avant, confirmé par d'autres personnes. Je ne comprends actuellement pas la raison.

Plus ferme implique qu'il est plus contracté « en utilisation normale ». J'ai donc probablement changé d'automatismes musculaires du côté du bassin. Il va falloir que je me penche sur la question car ce n'est probablement pas anodin.

Où alors c'est une perte de tissu adipeux sous-cutané, mais j'ai un gros doute.


Pour les cuisses, il y a une différence visuelle sensible. On voit mieux la séparation entre les 3 muscles apparents du quadriceps fémoral (le quatrième est caché dessous), en particulier la moitié basse du vaste latéral est nettement mieux dessinée.


Mise à jour environ 10 jours plus tard : je me suis penché sur la question.

C'est effectivement une perte de tissu adipeux sous-cutané. Sur le bas extérieur de la cuisse, je suis passé d'environ 7 mm à 5 mm d'épaisseur de pli cutané. Baisse probable également pour les fesses, mais la mesure est relativement aléatoire en ce qui me concerne.

Je ne peux pas savoir si j'ai globalement perdu de la masse grasse car je suis en restriction calorique pour plusieurs mois. Pas possible de savoir quelle incidence a le tapis, à part que ma ration est 600 kCal supérieure à la prévision.


 

Le futur


Le tapis de marche est encombrant, mais je peux encaisser.

Par contre il est trop bruyant et trop mal conçu pour être acceptable. Donc je ne vais probablement pas le conserver. Je peux tenter de le revendre pour ne pas perdre totalement la mise, ou demander au fabricant d'assumer sa médiocrité mais c'est un peu de la science fiction.


Le mouvement de marche est trop répétitif.

Lorsqu'on marche « en vrai », on a des minis obstacles (escaliers, trottoirs), des virages, et des changements d'allure. Avec un tapis de marche c'est sans surprise. Le logiciel de contrôle permet de modifier l'allure de manière cyclique, mais cela ne change presque rien au mouvement. Au bout d'un moment je sens le besoin de faire des pas en levant les genoux plus haut, de marcher légèrement de travers, ou d'aller faire quelques pas dans la maison.

J'ai l'impression que sur le long terme ce sera un problème au niveau des articulations et/ou des muscles qui fournissent toujours le même effort.


Maintenant que je sais que le principe du bureau assis-debout avec activité physique est bon, je vais remplacer le tapis par quoi ?

Un autre tapis de marche implique le même mouvement répétitif. Et il faut en trouver un qui soit correctement conçu ; ce qui n'est pas gagné vu les retours sur les autres.

J'ai pensé à un vélo elliptique dont je coupe la partie pour les bras afin qu'il passe sous le bureau. J'ai testé le mien sans utiliser les bras, c'est ok avec un rythme léger et moyen. Le mouvement est là aussi répétitif. Gros avantages : pas de moteur, pas de méthode d'arrêt débile, et encombrement moindre.

J'ai vu des « vélo elliptique de bureau » mais je suis loin d'être convaincu. L'amplitude à l'air ridicule. Ils sont plutôt présentés pour être utilisés assis (?! quel intérêt à part le discours marketing ?).

Ou un stepper. Mouvement répétitif également. Toujours pas de moteur, et encombrement mini. Il va falloir en trouver un solide car le seul que j'ai eu (modèle pas cher) a duré 3 ou 4 séances avant qu'un piston lâche à cause de la surchauffe.

Ou alors alterner entre plusieurs solutions. Il va me falloir une pièce plus grande, et au final je n'aurais qu'une addition de mouvements répétitifs.

Je vais donc laisser les idées venir et je verrai.


Idées en vrac : un vélo elliptique dont l'endroit pour poser les pieds est agrandi (j'ai fait ça sur le mien) et avec un tapis anti-fatigue destiné à mobiliser les stabilisateurs des pieds. Le vélo elliptique permet de faire les mouvements même en n'étant pas bien de face, ce qui permet de varier au niveau des hanches et genoux. Idéalement il faudrait pouvoir faire varier le diamètre de la roue afin de ne pas avoir une amplitude constante, mais ça n'existe pas en tout cuit.


Je suis preneur de retours d'utilisation sur des tapis de marche, ainsi que d'autres appareils.
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