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BEAUTE

Chiche! Cette année, on trouve LA bonne
activité pour garder intactes I'énergie etle calme
des vacances. Histoire de ne pas se retrouver a
bout de souffle, les nerfs en pelote, deux jours
apréslarentrée.. .Avec, en prime, un vrai bonus

silhouette. parisabele Delaleu. Réalisation visuelle
Catherine Baudet. Photo Guillaume Reynaud

Super complet, le CrossFit®

Ce concentré d'entrainement physique explosif, créé par Reebok, mixe
gym, haltérophilie, fitness et cardio. L'objectif ? Renforcer le coeur et le
systéme musculaire, mais aussilasouplesse, |'agilité, I'équilibre et la coor-
dination. Des séquences ludiques mais. .. dulourd. Gase passecomment?
Les séquences d’entrainement sont courtes mais intensives, et se fondent
sur les mouvements naturels du corps (pousser, tirer, lancer, soulever). Et
c'est parti pour le WOD (Workout Of the Day) : 45 mn «a bloe», pous-
sée par le coach, avec un timer et des objectifs. On bossea vitesse et inten-
sité maximales. Pour vous si... vous avez envie de dépasser vos limites, de
progresser, et que vous aimez 'émulation de groupe : iei, c’est ensemble,
avec le soutien de son coach, qu’on transpire. Lebonus. Un corps gainé et
littéralement sculpté. 042 Déja une dizaine de boxes en France (Paris,
Toulouse, Montpellier, Cannes, Lyon, Marseille, Bordeaux, Le Havre).
Infos www.reebok.com ou www.crossfitfrance.com.

Une coordination facile avec
e Fit Ping Tonic

Cree par les pros du tennis de table pour attirer un public plus féminin (2
peine 17 % des licenciés), ce mix de ping-pong et fitness se veut convivial
etludique. Lidée ? Se dépenser et tonifier ses muscles, développer sasou-
plesse, sa coordination et sa concentration. .. Gase passe comment? La
séance (1 h-1h30), démarre par des échauffements chorégraphiés avec

Facon «wavepa
av%c I'XquaZumbaF%;

Véritable déferlante du fitness version
latino, la Zumba® se pratique mainte-
nanten piscine. Si, dans]'eau, le rythme
des chorés se réduit, I'efficacité, elle,
grimpe en fleche | Casepasse comment?
«Les muscles, qui doivent en perma-
nence lutter contre la résistance del’eau,
travaillent plus intensément. Du coup,
c’est encore plus efficace, en boostant
notamment la tonicité corporelle»,
explique Simona Materazzi, professeus
de danseslatines, de Zumba® =7 g
Zumba®al' Aquaboulevard del
prime, les forts remous del’eau exercent
un massage qui améliore la circulation
et lutte contre notre ennemie jurée, la
cellulite. Pour vous si... vous voulezdir
cours tonique, que vous adorez B
et Shakira, et avez envie de vousfaifedes
copines. Lebonus, Un effet « defoulosr»
et moins de géne et d'inhibitions si on
débute et/ou qu’on n’est pas une produ

raquette et de vrais exercices musculaires (abdos, fessiers, bras...) avec  déhanché de bassin sensuel. O A Paris
élastiques, ballons ou bétons. Ensuite, on passe «a table» avec deséchan-  eten province (www.zumba.com, rubri-
gesvariés, des jeux et des mini-matchs. Mine de rien, on cavale, on trans-  que «chercher un cours»).

pire, le tout en musique ! Pour vous si... vous avez envie d'une ambiance

fun (defilles), et que les salles de fitness classiques ne vous tentent pas. Le

bonus.Et qui vamettre une raclée a tout le monde au ping-pong ? Ou? Paris

et province (rens. et clubs sur www.fftt.com, rubrique «les féminines»).

LUNETTES DE PISCIMNE SPEEDO
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Direct avecla soft boxe

Intense travail cardiovasculaire, uppercuts et crochets, kicks, déplacements
comme sur un ring ; ¢a ressemble 2 la boxe pieds-poings. .. Mais, 13, elle est
associée au fitness, et on frappe soit dans le vide (Adi Boxing, cours créé par.,
Adidas), soit sur un sac de frappe ou des pattes d’ours (Sweat Boxing ou Fit
Punch). But du jeu : briiler, muscler, affiner. .. Un cours intensif, eﬂ'icaceet
libérateur, qui booste la souplesse, la force (notamment des bras) et I’ aglltté
Gasepasse comment? A bloc ! Entrela corde i sauter, les pompes et les sau-
tillements, etsurtoutles coups portésavec braset jambes, on transpire a gros-
ses gouttes, souvent sur dela house  fond ! Idéal pour briller des calories etus
se dessiner des cuisses et des bras ultra fermes, Pourvoussi... vous révez d’un
sport tonique et d'une ambiance « virile». Le bonus. On évacue stress, ten-
sions et mauvaise humeur, Oir? Adi Boxing au Pure Club Med Gym de Paris
Bastille (www.clubmedgym.com), Fit Punch dansles clubs Healthcity (Paris,
Nantes, Bordeaux, www.healthcity.fr), [Sweat|Boxing 2 Paris 16¢ (sweat-
boxing fr). A défaut, le Body Combat (Club Med Gym) est assez proche.

Unbondversle 7¢ celavecle Fly

Yoga®

Du yoga oui, mais suspendue gracieusement dans les airs! Le «Fly» se
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Souplesse et came
avecle Yin Yoga

Alors que les pratiques classiques de
yoga travaillent sur le tissu yang (les mus-

cles = on bouge de fagon active), le yin
bosse sur les tissus.. . yin (les tendons et
les ligaments), Leu £ pa ticularité ? Ils
sont lents, d’oti I'idée de les activer en
douceur pour leur apy
lité. Le yin libére amml energle
dans les méridiens (médecine chi
qui sont pbyslquemem liés aushi

de méditation interseSmmsion arrive a

pratique en effet dans un hamac fixé au plafond. On travaille en suspen-
sion, affranchie des lois de la gravité : du coup, si le corps est autant solli-
cité que sur terre (cap sur I'équilibre, la souplesse et le renforcement
museulaire), on ménage ses articulations, on fait des acrobaties. .. et on
slenvole dans sa téte. Case passe comment? On commence par une courte
‘ méditation afin de se centrer, avant d’exécuter la «voltige » avec le hamac
§ mtffahsant des postures habituellement réalisées au sol. Fun et physique
vec une délicieuse sensation d’apesanteur. .. Pour vous si... vous avez
besoin de ménagervos articulations, si vous n’accrochez pas avec le yoga
classique ou souhaitez une discipline plus originale. Le bonus. Un corps

nettement plus délié, qui se muscle en profondeur, sans risque de blessu-

“fesyufivrai amincissement, et une meilleure posture. Ou? A Paris, au cen-
tre Fly Yoga (celui dela créatrice, Florie Ravinet, www.fly-yoga.fr), et dans
les Club Med Gym et Waou (www.clubmedgym.com), 2 Bordeaux au
Studio 71, a Béziers au centre de yoga Bellier (www.yoga-bellier.fr).
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L'Afrovibe sur des rythmes endiablés

Envie de «tout licher» en vous musclant ? Trémoussez-vous sur des ryth-
mesafro-brésiliens frénétiques, commeles chorégraphies, quifont travailler
bras, cuisses, ventreethanches. Cest plus péchu quelefitness, et C’ests

efficace sur lasilhouette, Gase passe comment? Fchauffement, pmsexen-:i-. =

ces chorégraphiés (ambiance samba, reggaeton, percusouafrohouse), sim- |

ples, mais alternant mouvements saccadés et plus fluides, qui déclenchent
des sensations de brillure dans les muscles ! On termine par des abdos fes<
siers ausol et des étirements. La sublime Maryam, coach sportif et créatrice
du coursavec Doris Martel (danseuse), ne vous liche pas uneseconde ! Pour
voussi... vous aimez les musiques d ailleurs et voulez ressortir avec le sourire
et le corps épuisé, mais tonique ! Le bonus. Une vraie action minceur, des
muscles déliés, etun gros travail des fesses, ventre, gras du bras, Ou? A Paris,
auKen Club (wwwken club) et au Klay (www.klay.fr). Infos www.maryam-
coachsportif.com, et, en province, www.afrovibe-danceworkout.com.

lacher. Ca se passe comment? Le cours
dure généralement 1h30. Chaque pos-
ture est réalisée en statique et tenue de 3
a5 minutes, Le corps est soutenu par des
supports adaptés a chacun (coussins,
blocs) afin de travailler dans la détente.
Ici, pas question d’alignement, on se
«contente» de lacher prise, «Chacun
respecte sa nature physique et va ot son
corps 'emméne. On met en place un
repos tel, qu’on a accés 4 sa nature pro-
fonde et a sa créativité. C'est d’autant
plusintéressantsi on estune acharnée de
la “productivité” et qu’on s’ennuie dés
qu’on arréte de bouger, penser, parlers,
explique Cécile Roubaud, professeur de
yin et d’ashtanga. Pourvoussi... vous étes
hyperactive ou super calme, que vous
avezenvie de gagner en souplesse, et que
vous voulez vous détendre profondé-
ment, Lebonus. Le yin donne la capacité
de licher le mental. On apprend a étre
dans |'«inaction» et a le savourer.
ou? L'actu du yin en France est sur
www.facebook.com/YinYogaFranceet
aussi chez Qee a Paris (www.qee.fr) et
sur le site de Cécile Roubaud (www.
ashtanga-yoga-annecy,com).
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Avec la Qi-danse, on:
se laisse gagner par
'énergie dugroupe,
tout €n harmonie et
e Bpresdonibre, dans l'échange...

mes

Remettre en mouvement les 5 qualités
fondamentales de notre énergie, par
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autant de rythmes de danse, c’est I'ob-
jectif de cette discipline a la frontiére de
la danse-thérapie, créée a la fin des
années 60 par une artiste danseuse amé-
ricaine. Chaque rythme (fluide, stac-
cato, chaos, lyrique et quiétude) ouvre
une porte en nous, d’oll émergent,
comme une vagueprofonde, des sensa-
tions et des émotions qui vont s’expri-
merlibrement parunedmsepersonne[le

Cette force vitale de liberté et d'inspira-

tion méne 2 une teansformation inté-
rieure. Casepassecomment?Sans chichis
ni peur du ridicule : ici, chacun danse
pour lui, comme il le sent, et exprime ses
émotions avec un seul objectif, faire
corps avec le «beat», Classique, afro,
rock, gospel, électro : le corps mais aussi
le cceur parlent librement, chacun se
lache sans complexes et se découvre
dansI'échange. Sans jugement ni recher-
che du «bon geste». Une plongée de
2 heures vers soi-méme aussi créatrice
que libératrice. Pour vousssi... vous vou-
lez retrouver cet instinct de la danse
comme véritable expression, ou si avez
du mal 2 montrer ou maitriser vos émo-
tions. Lebonus. Plus de souplesse, d’agi-
lité, un vrai «nettoyage» physique,
et une grande paix intérieure, OU? Par-
tout en France, en cours ou stage. Pour
trouver des professeurs certifiés :
www.5rythmes.fr, rubrique « contactez-
moi», ou www.lesviesdansent.fr.

La Qi-danse pourr librer
sor%nergle PReCe

Issue du Qi-gong (cette gymnastique de santé chinoise en mouvements
qui travaille sur I'énergie), le Qi-danse est, en quelque sorte, sa choré-
graphie. On enchaine donc, en groupe, des mouvements dansés, sou-
vent structurés, pour un travail a la fois physique (mais doux),
émotionnel, énergétique et relationnel. Objectifs : une énergie renouve-
lée, et une meilleure unité souffle-corps-esprit. Ga se passe comment?
Sucgessivement, on danse seul (sur des mouvements qui vont du trés
er pide, facilitant le licher-prise), mais aussi 4 deux, ainsi qu’en
libre ou en impro sur des thémes imposés. Et on se laisse
ergie communicative du groupe, tout en harmonie et dans
rvoussi... vous avec besoin de vous «ancrer», si vous sou-
cipline soft mais efficace et harmonieuse, sans contrainte
op forte. Et si vous étes sensible a I'énergie (y compris celle
1£€5). Le bonus. Une bonne fagon de découvrir le Qi-gong (qu’on
peugiptatiquer ensuite facilement chez soi au quotidien). Ou? A Paris,

au centre de Qi-gong «Les Temps du corps» : stages de 2 jours (les 5 et
6 octobre puis les 15 et 16 mars 2014) ou 3 jours avec méditation (7 au

7 juin 2014), infos au 014801 68.28.

Une talle de ballerine avec
le Body Ballet

Sila silhouette de ballerine vous emballe, ce mix de danse classique et
de gymnastique rythmique, issu de I'entrainement des danseuses, créé
et enseigné par Tatiana Gerassimato (ex du Bolchoi) est fait pour vous.
Pas de tutu ni d'entrechats mais un travai.l en profondeur, qui conjugue
Casepassecomment?Pendant 1h30, on enchaine les mouvemants:ytﬁ
miques avec un béton, puis 2 la barre et au sol, en musique (piano). Evi-
demment, la posture doit étre impeccable, le corps contrdlé, . . en plus
de devoir rester aérienne. Du coup, la concentration est maximale, le
travail aussi (les muscles briilent et tirent rapidement !). Pouryous si...
vous vous sentez raide et rouillée, vous vous tenez mal. Lebonus. Un c6té
délicieusement suranné qui nous ramene i des réves de petitefilleet une

efficacité redoutable sur la musculature, y compris profonde, et la son="

plesse. 02 Pour I'instant, seulement 2 L Usine (méme sans abonnement,
www.usine opera.com). Dans le méme esprit, le Floor ballet au Rituel
Studio (www.rituelstudio.com).
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