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La gymnasticue relasante regroupe un ensemble denchainements ot
de mouvements doux empruntés i dilftrentes techniques comme Je
stretehing, Pexpression corporelle, le yoga ou la gymnasticue chinoise,
Clestune méthode calme etsans douleur qui ne demande pas d'eflorts
physiques intenses. Les mouvements sont lents et Auides et servent &
éliminer les tensions pour obtenir un bien-éire général. Le corps et
Pesprit somt détendus, en harmonie pour une meilleure maitnse de soi
et de son stress, Cette technicue shadresse 3 tous et particuliérement i
celles qui n'ont pas fit de sport depuis longtemps ou aux seniors,

A partir de 10 € la séance d'une here en groupe.

lLe yﬂgm... pour hrouver 'harmonie
du corps et de |':;!5|Jr|”r

Les précisions de Renan de Germain,
professeur de Yoga et co-fondateur avec
Sabine Naud de 'Espace Nataraja 4 Paris :

Expliguez-nous ce qu'est le yoga ?

En réalité, il existe différentes formes de yoga
qui répondent & différents besoins, Certaing sont
physiques comme PAshianga qui s"adresse 3 cenx
qui veulent avoir une forte relation avee leur corps.
lls travaillent, au rythme de la respiration, des
séquences de postures, debour, assises, inversées... A
Poppaost, il y a le Pranayama qui se pratique assis ou
allongé et repose essentiellement sur la maitase du
souflfle. Entre les deux, 'Hatha Yoga se concentre
sur le soullle, les postures et Palignement,
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 Je fais du sport tout en do
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Loin des salles de musculagion, des cours de fitness intensifs,
il exaste des disciplines douces qua jouent
davantage sur la délente el le bien-élre

que sur les performances, Des activités qui font appel au spirituel
s pour retrouver la forme en toute sérénité... Passez en mode zen !

Peut-on se muscler grice au yoga ?

O, awee 'Ashtanga qui est trés dynamique, vous allez vous
muscler de maniére harmonicuse, Les muscles sont étirés, non
gonflés et ralfermis en profondewr. Le voga alline, sculpte la
silhounette et allonge les formes,

Combien de temps dure un cours et i quel rpthme
pratiguer ?

Un cours dure idéalement 1 h on mieux, | 130, Quant au
tythme, je dirais que 2 4 3 fois par semaine seraient Vidéal,

Peut-on commencer i tout dge ?

O, il suffit de choisir un cows adapté, L'avantage du yoga,
cest qu'il peut se pratiquer longtemps et sans limite d*age. B
plus on persévére, micux on y arrve.

Faut-il étre souple ?

Non, ce w'est pas nécessaire, le but étant de le devenir, Si
vers aver du mal & réaliser une posture, nous vous proposons
une variante plus accessible. Nous travaillons aussi avec
des accessoires (sangles, brigues, ete.) qui vont vous aider 3
progresser sans vous faire mal,

Certaing vexercicesn paraissent compligués,

est-on rapidement i Paise ?

Non, il est certain qu'on n'est pas forcément tout de suite &
Paise. 11 faut apprendre les postures et, au début, les réaliser
peut paraitre. compliqué, Mais le yoga apprend aussi la
patience. Petit & petit, le corps s"assouplit et se renforce... Et ce
qui semblait diflicile au départ devient facile et agréable.
Conrs colfectifs d partiv de 20 €



© COAEBOCY CENTRE PILATES

L a Méthode Pilates :
coordonner le corps et V{*.S[Jr'if

sahpres 10 séances, vous sentirez la diflérence, aprés 20 vous
verrez la différence, aprés 30 vous aurez un corps tout neuls
ainsi parlait_Joseph Pilates, inventeur de la méthode du méme

nom cn 19201

Le Pilates est une méthode posturale qui allie exercices
intenscs et technigques respiratoires spécifiques, jouant sur la
coordination du corps et de Pesprit, Chagque cours dure 55 4
60 minutes en moyenne ¢t met en action, en alternance, tous
les groupes musculaires.

Il peat se pratiquer au sol sur un tapis oua Uaide d’accessoires
(ballons, ressorts, élastiques) qui incitent le corps & travailler
des sérics de muscles spécifiques. 1l existe également une série
d'appareils ctonnants comme le Reformer, constitué d'un
cadre de bois de Ia taille d'un lin, avec un plateau coulissant,
des poulics, des accessoires et des ressorts qui permettent
d'ajuster des tensions plus ou moins grandes. 5§ cenains
exercices sont dilficiles, ils n'en sont pas moins doux, sans
mouvement brusque, ni impact,

Selon les 10 professeurs du studio Corebody Centre Pilates &
Paris ; wcette méthode tend 4 améliorer la samé, Elle permet
d'augmenter la capacité respiratoire tout en réduisant les
tensions au nivean articulaire ou musculaire. Ainsi aidé, le
corps retrouve son équilibre et tend vers un développement
harmonicux.»

Cors ineliveduel, 80 € en moyenne, Dug, 50 €

Quatnor, 45 € A pratiquer 2 fois par semaine.

Témoignage -

Catherine, 42 ans, directrice de production

Pen sportive, je cherchars une actionlé qut ne soul pas mftense el
qut e permelle de massoupliv el de me détendre. Pour cela,
fa pymnastiquee relaxante a éf une dicawverte. Flle me frocure
i chague séance un bien-étre élonmant, Les mouvements sonl
stmples el )'en veproduis certains @ la matson pour me libére
de mon stress. Fn rentrant du burean, je m'allonge sur le dos,
fes yeux fermés et les jambes gévement veplices. [ attrape un
senan que je plague contre ma poitrine pour étiver le bas du dos.
e maintiens celte position el je fais la méme chose avec Uautre
Jambe. A farce de répétition, je me sens lotalement détendue,
nervensement ef nsealatrement,

o
50p|‘1?0|09i:—:,
la relaxation dymmmique

Avec Catherine Aliotta, Fondatrice
et Divectrice de 'lnstitut de
Formation i la Sophrologie,
vice-Présidente du Syndicat des
Sophrologues Professionnels.
he'est-ce que la sophrologie ?

La sophrologic est un ensemble de
techniques de relaxation dans lequel
on retrouve des exercices qui mettent
en avant la contraction musculaine
pour relicher les wensions. On travaille
aussi énormement sur la respiration
et l'imageric mentale @ visualiser et imaginer des situations
positives pour Favoriser la détente,

Ouels types dexercices réalise-t-on ?
Iy a Ja relaxation dynamigque avec des mouvements assoeics
a In respiration qui favorisent la décontraction musculaive, Et
des exercices, appelés sophronisations, qui sont davantage axcs
sur esprit et le mental. La personne est assisse ou allongée
ct imagine le relichement de son corps, le sophrologue lui
demandant de visualiser des situations particuliéres.

Quels en sont les bienfaits ?
La sophrologic apporte  relichement,  décontraction,
musculaive et fworise le Fcher prise. Elle permer de se
recentrer sur soi, de reprendre contact avec son corps,
d'alfiner ses ressentis. Et, pour ce qui est de la gestion du
stress, cela libére les 1ensions pour micux gérer ses émotions,
reprendre confiance et renforcer lestime de soi,

Comment se passent les cours ?

On pratique seul ou en groupe, Les séances individuelles
repondent généralement & un besoin particulier et sont
conscillées pour la prise en charge des «petits maux du
quotidicns : stress, douleurs, examens, elc. En groupe, on
cit davantage dans une optique de bien-étee et de détente
au sens large. Ces deux types de cours durent une heure en
moyenne,

A quel rythme pratiquer ?
Une fois par semaine, sachant que les technigues enscignées
peavent et doivent ére reproduites @ la maison, 11y a une
notion d'emrainement : la déteme w'est pas innée, elle
sacquiert. Clest en répétant les exercices quion gagne on
performance et en qualité de relichement.
Cours en gronpe  parti de 15 €, individuels & parter de 40 €
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Bien-étre

Qi Gnhg,

Iz § '.a_';.'rr.."j ll.".lf'ln'l".,”
les mouvements de | energie

Le Qi Gong est une discipline traditionnelle chinoise qui se définit comme
F'art de maitisen le souffle et 'énergie “gi”, C'est une gymnastique de
santé qui vise a se rcharmoniser en réconciliant le corps et l'esprit pour
retrouver forme et vitalité, En Chine, dans les pares, les jardins, sur les
places, & Pusine, jeuncs et moins jeunes sont des millions & pratiquer
quoticiennement ces exercices physiques wout en douccur,

)

Le O Gong repose sur trois principes : des mouvements du corps

(gongl, naturels, lents et détendus, des techniques de respiration (luna), I'MAENEXPUUUE MICHELE FRELGD
: 5 ; P R e SAMETHODE AVEC  VOUS PROPOSE
5}r|l1t:hmnes ave I:- geste et un contrile de la pensée qui dm_gc | CHETEIC  DEsDESCHIPTIONS DACQUERLESBASES  CIRCULATION DE LENERGH
ariginelle (qi} & Vinérieur du corps. Selon la Fédération Francaise de  précises bes DELASOPHROLOGIEA  VITALE, MOUVEMENTS.
i e i s S e 2 HOLVEMENTS, TRAVERS DYEXEACICES  RESPIRATION,
‘-‘Ill.lhl'll.l, arts fne:'ga:llt!um el martiaux l:'llllml'_‘:, le O Gn_ng permet - Sl PRATIGUES CONCRNRATON
développer et d'améliorer sa condition physique, lavorise la détente,  scpmas smes EDITICMS ALBIN MICHEL
: Py MR e Y ; . MIPAGES. 1750 € IS8 PAGES. 30 €
soulage le stress, améliore les capacités respiratoires et développe la S PREEE I E

concentration. ) P
Les cours sont générafement collectifs ef dhrent d*1 I & 1 h 30, A partir de 16 €
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Allongée sur le dos, les jambes sur vous, posez-les sur e
- cité, Dans cette position en torsion, imaginez que vous
ABDOMINAUX:  passcz les jambes de I'autre cité, Vous verrez que méme
anber lamassace! s Je faire, les muscles se contractent et travaillent !
TN pyg sawoir plus ; welbedomimany ; arrétez le massacre b
s par le Dr Bernadette de Gasquet anx Editions Marabout,
223 pages. 15 € Et le DVD albdvlagie Initiatiom
avec des exercices tirés du fivre. 15 € sur o physionat.com,
74 -~ ipeat

Explications du Dr Bernadette de Gasquet, médecin
et professeur de yoga, a l'initiative de cette discipline
qui repose sur des mouvements en douceur, orientés
forme, beauté mais aussi et surtout santé,

Qu'est-ce que Pabdologie ?

L'abdologie, c'est la science des abdominaux. Une
méthode qui covisage les abdos sous un jour médical et
non plus seulement esthétique, 1l s'agit de faire tavailler
ses abdominaux avec des exercices adaptés afin de
renforeer la protection du périnée et du dos.

De quoi s'inspive-t-elle ?

Eabdologie s'inspire du yoga, Elle repose sur des postures
el non sur des séries de mouvements répétitifs. Limportant
est de bien placer son corps, avee une bonne bascule du
hissin, sans tassement, afin de solliciier le muscle transverse
qui tapisse toute la havtewr de Pabedomen, en partant du
dos et en s'acerochant aux vertébres, Bien tonifié, oo muscle
profand alline la silhouette en agissant comme une gaine,
La respiration joue également un rle essentiel : il fau
apprendre & bien respirer. Quand on inspire, ke ventre doit
se gonfler et quand on expire, il doit & Pinverse se rentrer;
O, awjourd i, avee les séries d'abdos classiques, on sort le
ventre i l'espiration, ce qui n'est pas physiologique |
Cheand et comment pratiguer ?

En cours. Mais aussi au quotidien & la maison, au burean,
clans les transports, ete. Certaines postures se pratiquent
assise, d'antres allongée ou debout. Sans oublier les abdos
Imaginaires...

Les abdos imaginaives ?

Clest une technique wilisée pour la rééducation des
sportifs quand ils sont immobilisés, 1s'agit de visualisation,

éh pour les accros aux
nouvelles +Etchhm|ogie5...

SymbioFeel, c'est moi le coach |

Pour vous aider & améliorer votre bien-ttre physique et
psychique, SymbioFeel propose 16 excreices interactils,
simples et rapicles, & pratiquer devant votre ordinateur,
Sinscrivant dans une démarche de sell-help thérapie,
SymbioFeel développe les capacités & se relaxer. Inspiné
par des techniques comme le yoga, la sophrologic ou
la méditation, ce programme propose une approche
basée sur la respiration, la détente musculaire, la pleine
conscience et la visualisation. Accessible 4 tous et
persomnalisable, Symbiokeel intégre des vidéos, des fiches
conseils, des exercices, des musicues relaxantes, un 1est
d'auto-cvaluation, un suivi et les recommancations cdu
Dr Dominique Servant, médecin responsable de unité
Stress Anxiceé au CHRLU de Lille,

Symbiokiel est disponible en tHféchargenent

aur inlernel (55,90 &) ou en CD Rom (69,90 €),

GymStill, ma coach est virtuelle !
Accessible sur internet, GymStll est un concept de remise
en forme qui vous ineite chaque jour a réaliser des exercices
de gym, assis devant votre écran ! Mis au point par des
experts en disciplines corporelles comme Philippe Corneter,
ostéopathe, et Martine Ferran, psychomotrcienne, ce
programme se compose des séances courtes de 6.3 8 minutes
chiacune, incluant échanflement, musculation et relaxation.
Sans contrainte de déplacement, d'horaire ou daccessoires,
vous pouvez choisir des entrainements classiques pour
travailler tout le corps ou des séances ciblant des muscles
particuliers. Le tout sous la direction de «Miss GymStills,
votre coach virtuel, en image de synthése et visible & 360°,
Un widget vous rappelle & vos exercices réguliérement et
vous permet de suivie le programme & tout moment,

Sur abonnement * Forninle 48 b, 4,90 € 1 mois, 20,90 €
3 mais, 19,90 EAmots ; 6 mois, $4.90 £/ mals
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