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BEAUTE

-sports
qui buzzent
Chiche ! Cette année, on trouve LA bonne
activité pour garder intactes l'énergie et le calme
des vacances. Histoire de ne pas se retrouver à
bout de souffle, les nerfs en pelote, deux jours
après la rentrée... Avec, en prime, un vrai bonus
Silhouette. Par Isabelle Delaleu. Réalisation visuelle
Catherine Baudet Photo Guillaume Reynaud

Super complet, le CnossFrt®
Ce concentré d'entraînement physique explosif, créé par Reebok, mixe
gym, haltérophilie, fitness et cardio. L'objectif? Renforcer le cœur et le
système musculaire, mais aussila souplesse, l'agilité, l'équilibre et la coor-
dination. Des séquences ludiques mais... du lourd. Ça se passe comment?
Les séquences d'entraînement 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 rno « à bloc », pous-
sée par le coach, avec un rimer et des objectifs. On boss|ja vitesse et inten-
sité maximales. Pour vous si... vous avez envie de dépasser vos limites, de
progresser, et que vous aimez l'émulation de groupe : ici, c'est ensemble,
avec le soutien de son coach, qu'on transpire. Le bonus. Un corps gainé et
littéralement sculpté. Où? Déjà 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
le Fît Ping Tonic
Créé parles pros du tennis de table pour attirer un public plus féminin (à
peine 17 % des licenciés ), ce mix de ping-pong et fitness se veut convivial
et ludique. L'idée ? Se dépenser ct tonifier ses muscles, developper sa sou-
plesse, sa coordination et sa concentration... Ça se passe comment? La
séance (I h-lh30), démarre par des échauffements chorégraphiés avec
raquette et de vrais exercices musculaires (abdos, fessiers, bras...) avec
élastiques, ballons ou bâtons. Ensuite, on passe « à table » avec des échan-
gfifc variés, des jeux et des mini-matchs. Mine de rien, on cavale, on trans-
pire, le tout en musique ! Pour vous si... vous avez envie d'une ambiance
fun (de filles), et que les salles de fitness classiques ne vous tentent pas. Le
bonus. Et qui va mettre une radée à tout le monde au ping-pong ? Où ? Paris
et province (rens. et clubs surwww.fftt.com, rubrique «les féminines»).

Façon «wave-party»
avec PAquaZumba®
Véritable déferlante du fitness version
latino, la Zumba® se pratique mainte-
nant en piscine. Si, dans l'eau, le rythme
des chorés se réduit, l'efficacité, elle,
grimpe en flèche ! Ça se passe comment?
«Les muscles, qui doivent en perma-
nence lutter contre la résistance de l'eau,
travaillent plus intensément. Du coup,
c'est encore plus efficace, en boostant
notamment la tonicité corporelle»,
explique Simona Materazzi, profg
de danses latines, deZumba®e
Zumba® àl'Aquaboulevard de
prime, les forts remous de l'eau exercent
un massage qui améliore la circulation
et lutte contre notre ennemie jurée, ]
cellulite. Pour vous si... vous voulez,
cours tonique, que vous a dorez I
et Shakira, et avez envie de vous!
copines. Le bonus. Un effet « dcfouloir»
et moins de gêne et d'inhibitions si on
débute et/ou qu'on n'est pas une pro du
déhanché debassin sensuel. Où? À Paris
et en province (www.zumba.com, rubri-
que « chercher un cours »).

V
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Direct avec la soft boxe
Intense travail cardiovasculaire, uppercuts et crochets, kicks, déplacements
comme sur un ring ^a ressemble à la boxe pieds poings Maîs, la, elle est
associée au fitness, et on frappe soit dans le \ ide (Adl Boxing, cours crée pat,
Adidas) soit sur un sac de frappe ou des pattes d'ours (Sweat Boxing ou Plf
Punch) But du jeu brûler, muscler, affiner Un cours intensif, efficace lt
libérateur, qui booste la souplesse, la force (notamment des bras) et l'agilité
Ça se passe comment? A bloc ' Entre la corde a sauter, les pompes et les sau-
tillements, et surtout les coups portes avec bras et jambes, on transpire agres
ses gouttes, souvent sur de la house a fond ' Idéal pour brûler des caloneset
se dessiner des cuisses et des bras ultra fermes Pour vous a... vous rêvez d'un
sport tonique et d'une ambiance « virile» Le bonus. On évacue stress, ten
sions et mauvaise humeur Où? Adl Boxing au Pure Club Med Gym de Paris
Bastille (www clubmedgym com), Fit Punch dans les clubs Healthcity (Pans,
Nantes, Bordeaux, wwwhealthaty fr), Sweat Boxing à Pans 16e (sweat-
boxing fr) A défaut, le Body Combat (Club Med Gym) est assez proche

Un bond vers le 7e ciel avec le Fly Yoga®
Du yoga oui, maîs suspendue gracieusement dans les airs ' Le «Fly» se
pratique en effet dans un hamac fixe au plafond On travaille en suspen
sion, affranchie des lois de la gravite : du coup, si le corps est autant solli
cite que sur terre (cap sur l'équilibre, la souplesse et le renforcement
musculaire), on ménage ses articulations, on fait des acrobaties et on

tivole dans sa tête Ça se passe comment? On commence par une courte
neditation afin de se centrer, avant d'exécuter la « voltige » avec le hamac
ai réalisant des postures habituellement réalisées au sol Fun et physique

'avec unejjelicieuse sensation d'apesanteur Pour vous si.. vous avez
besoin déménager vos articulations, sl vous n'accrochez pas avec le yoga
classique ou souhaitez une discipline plus originale Le bonus. Un corps

^nettement plus délie, qui se muscle en profondeur, sans risque de blessu
s, un vrai amincissement, et une meilleure posture Où? A Pans, au cen

tre Fly Yoga (celui de la créatrice, Flone Ravinet, www fly yoga fr), et dans
les Club Med Gym et Waou (www clubmedgym com), a Bordeaux au
Studio 71, a Beziers au centre de yoga Sellier (www yoga bellier fr)

L'Afrovibe sur des rythmes endiablés
Envie de «tout lâcher» en vous musclant ? Trémoussez vous sur des ryth-
mes afro bresiliens frénétiques, commeles chorégraphies, quifont travailler
bras, cuisses, ventre et hanches C'est plus pêchu que le fitness, et c'est super
efficace sur la silhouette Ça se passe comment? Echauffement, puis exerci
ces chorégraphies (ambiance samba, reggaeton, perçus ou afro house), sim
pies, maîs alternant mouvements saccadés et plus fluides, qui déclenchent
des sensations de brûlure dans les muscles ' On termine par des abdos fes* jf
siers au sol et des etirements La sublime Maryam, coach sportif et créatrice
du cours avec Dons Martel (danseuse), ne vous lâche pas une seconde ' Pour
vous si... vous aimez les musiques d'ailleurs et voulez ressortir avec le sourire
et le corps épuise, maîs tonique ' Le bonus. Une vraie action minceur, des
muscles délies, et un gros trav ail des fesses, ventre, gras du bras Où? A Pans,
au Ken Club (www ken club) et au Klay (www klay fr) Infos www maryam-
coachsporui com, et, en province, www afrovibe danceworkout com

7

Souplesse et calme
avec le Vin Yoga
Alors que les pratiques classiques de
yoga travaillent sur le tissu yang (les mus
cles = on bouge de façon active), le yrn
bosse sur les tissus.. ju^Jestendons et
les ligaments) LeugEaracmarité ? Ils
sont lents, d'où l'idB de les activer en
douceur pour leur ajjporter de Lflexibi-
lité Le yrn libere ainsi I eneigienHbquée
dans les méridiens (medecine crMoise)
qui sont physiquement liés auMissus
profonds ResultfÉ^Jn reposjJwi état
de méditation inteml^H(lTOarrive a
lâcher Ça se passe comment? Le cours
dure généralement Ih3 O Chaque pos
ture est réalisée en statique et tenue de 3
à 5 minutes Le corps est soutenu par des
supports adaptés à chacun (coussins,
blocs) ann de travailler dans la detente
Ici, pas question d'alignement, on se
« contente » de lâcher prise « Chacun
respecte sa nature physique et va ou son
corps l'emmené On met en place un
repos tel qu'on a acces a sa nature pro
fonde et a sa creativite C'est d'autant
plus intéressant si on est une acharnée de
la "productivite" et qu'on s'ennuie dès
qu'on arrête de bouger, penser, parler»,
explique Cecile Roubaud, professeur de
yinetd'abhtanga Pour vous si. .vous êtes
hyperactive ou super calme, que vous
avez envie de gagner en souplesse, et que
vous voulez vous détendre profonde
ment Le bonus. Le yin donne la capacite
de lâcher le mental On apprend a être
dans l'«inaction» et a le savourer
Où? L'actu du yin en France est sur
www facebook com/YmYogaFranceet
aussi chez Qee a Paris (www qee fr) et
sur le site de Cécile Roubaud (www.
ashtanga yoga annecy com)
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vec
rythmes

libre
des

Remettre en mouvement les 5 qualités
fondamentales de notre énergie, par
autant de rythmes de danse, c'est l'ob
jectif de cette discipline à la frontière de
la danse-thérapie, créée à la fm des
années 60 par une artiste danseuse amé-
ricaine. Chaque rythme (fluide, stac
cato, chaos, lyrique et quiétude) ouvre
une porte en nous, d'où émergent,
comme une vague profonde, des sensa-
tions et des émotions qui vont s'expri-
mer librement par une danse personnelle.
Cette force vitale de liberté et d'mspira-
tion mène à une transformation inté-
rieure. Case passecomment?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 maîs aussi
le cœur parlent librement, chacun se
lâche sans complexes et se découvre
dans l'échange. Sans jugement ni recher-
che du «bon geste». Une plongée de
2 heures vers soi même aussi créatrice
que libératrice Pour vous si... vous vou-
lez retrouver cet instinct de la danse
comme véritable expression, ou si avez
du mal à montrer ou maîtriser vos émo-
tions Le bonus. Plus de souplesse, d'agi
lite, un vrai «nettoyage» physique,
et une grande paix intérieure Où? Par-
tout en France, en couts ou stage. Pour
trouver des professeurs certifiés
www5rythmes fr, rubrique « contactez-
moi », ou wwwlesviesdansent fr

Avec la Qi-danse. on
se laisse gagner par
l'énergie au groupe
tout en harmonie et
dans l'échange...

La Qi-danse pour rééquilibrer
son energie
Issue du Qi-gong (cette gymnastique de santé chinoise en mouvements
qui travaille sur l'énergie), le Qi danse est, en quelque sorte, sa choré-
graphie. On enchaîne donc, en groupe, des mouvements dansés, sou
vent structures, 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 Ça se passe comment?

t, on danse seul (sur des mouvements qui vont du très
pide, facilitant le lâcher-prise), mais aussi à deux, ainsi qu'en
3re ou en impro sur des thèmes imposés Et on se laisse
ergie commumcative du groupe, tout en harmonie et dans

tir vous si... vous avec besoin de vous « ancrer», si vous sou-
laitez une discipline soft maîs efficace et harmonieuse, sans contrainte
physique trop forte Et si vous êtes sensible à l'énergie (y compris celle
des autres) Le bonus. Une bonne façon de décout ni le Qi-gong (qu'on
peiMnatiquer ensuite facilement chez soi au quotidien). Où? À 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
7juin2014),infosau0148016828

Une taille de ballerine avec
le Body Ballet
Si la silhouette de ballerine vous emballe, ce mix de danse classique et
de gymnastique rythmique, issu de l'entraînement des danseuses, créé
et enseigne par Tatiana Gerassimato (ex du Bolchoï) est fait pour vous.
Pas de tutu ni d'entrechats, mais un travail en profondeur, qui conjugue
rigueur, grâce et légèreté. On y gagne une jolie posture et un corps gainé.
Ça se passe comment? Pendant Ih30, on enchaîne les mouvements ryth-
miques avec un bâton, puis à la barre et au sol, en musique (piano). Évi-
demment, la posture doit être impeccable, le corps contrôle . en plus
de devoir rester aerienne Du coup, la concentration est maximale, le
travail aussi (les muscles brûlent et tirent rapidement !). Pour vous si...
vous vous sentez raide et rouillée, vous vous tenez mal Le bonus. Un côté
délicieusement suranné qui nous ramène à des rêves de petite fille et une
efficacité redoutable sur la musculature,y compris profonde, et la sou-
plesse. Où? Pour l'instant, seulement à L'Usine (même sans abonnement,
www.usine opera.com). Dans le même esprit, le Floor ballet au Rituel
Studio (wwwrituelstudio.com)


