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Se mettre au sport et s’y tenir, on
en réve. Recette gagnante pour que
ce pari forme soit un succes : trou-
ver Pactivité adaptée a nos envies.
Efficace, ludique, et pas prise de
téte pour nos agendas surbookés.
7 Delphine Watrin
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as toujours facile de caler dans son emploi du
temps hebdomadaire un break forme juste pour
Soi. Bt pourtant, on le sait, une activité physique
nlest efficace que si elle sinscrit dans la durée.
Elle devient alors un rendez vous nécessaire, qui
‘ponctue nos semaines auméme titre que le marché du samedi
ou le psy du jeudi. Alors, pour rendre incontournable ce
moment, le meilleur moyen est de le rendre désirable.
Comment ? En le vivant nion pas comme une obligation mais
comme un plaisir parce quil correspond exactement a nos
R B o e e R I g




[image: image3.jpg]BODY BALANCE: LA FLUIDITE ZEN

Vous nétes pas une affolée des cours o musculation rime
avec transpiration. Votre motivation premiére - retrouver ce
lien étroit entre physique et mental. Une synergie essentielle
qui vous garantit une année sans stress tout en obtenant de
wrais résultats sur la silhouette, Issu des programmes Les Mil
(sorte de label de cours de fitness entiérement préchorégra-
phics), le Body Balance est le cours quil vous faut ! Son prin-
cipe ? Enchainer dans un ordre précis une série de mouve-
ments inspires des grands standards des gymnastiques dites
douces. Ons'échauffe sans heurts avec du tai-chi, on se réveille
avec du yoga, on corrige sa posture avec du Pilates, on sétire
avec du stretching et, pour finir en beauté, on se relaxe dix
bonnes minutes. Rien rrest laissé au hasard, les cours sont
construits en totale harmonie avec des mélodies choisies pour
leur qualité daccompagnement. On se laisse donc guider par
son rythme, en accord avec les flux et les battements de notre
‘corps qui, au fur et & mesure des séquences, sassouplit et se
détend. Lintéret des programmes Les Mil tels que le Body
Balance  quel que soit le lieu, ls sont d'une qualité identique.
Pour éviter lennui, chaque trimestre, une nouvelle édition
musicale est conue avec de nouvelles chorégraphies. A raison
dune fois par semaine, les bénéfices ne se font pas attendre.
On gagne en souplesse, en tonicité musculaire, la posture se
renforce etla sérénité prend le pas sur le stress.

Ol 7 Dans les clubs qui proposentles programmes Les Ml
‘A Paris - Vit'Halles, 3, boulevard Lannes (16°, tel. 01 45 04 0403,
'Dans les Club Med Gym - 0 820 20 20 20. En province  Fitness
First, 6], 0 820 874 874

NIKE DANCE WORK OUT : SUR LES
TRACES DE MADONNA

Dermandez & Madonna, Shakira ou Britney Spears quel est le
maitre incontesté des chorégraphies qui décoiffent, elles
répondront en cheeur  Jamie King, le roi des mises en scéne et
des o choré » les plus en vogue, largement inspirées de la cul-
ture hip hop de Los Angeles. U talent quia interpellé la marque
Nike, connue pour son audace de précurseur dans funivers du
fitness, 1is ont done crés un programme dentrainement pour
s salles de gym : le Nike Dance Work Out, fusion entre mouve-
ments classiques de fitness et chorégraphies les plus hype.
Nostalgique de Famme et autres Flash Dance, vous révez de vous
offri une fois par semaine un pur moment de défoulement
alliant efficacité du fitness et plaisir de a danse ? Vous devien-
drez acero & cette toute nouvelle activité proposée en exclusi-
vité dans les Waou et les Club Med Gy, qui fait déja un vérita-
ble carton aux Etats-Unis. A raison d'une session par semaine,
e Dance Work Out vous assure nion seulement un exutoire
antistress mais aussi des bénéfices physiques visibles et dura-
bles. Le rythme assez soutenu de ces cours dune heure garan
tit un bon entrainement des systémes cardio-vasculaie et
musculaire, il améliore la coordination et la souplesse, et pro-
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combat. Sa particularité ? Son cté fun et bon enfant avec, en
‘prime, un travail musculaire global a la différence des cours
classiques de renforcement, ot lon travaille les muscles de
Fagon isolée. Du coup, la musculature gagne en tonus mais pas.
en masse, elle sallonge. Ce cours accessible a toutes celles qui
aimentle rythme varéveillerla Madonna qui sommeille envous !
= Oir?Dans tous les Waou et Club Med Gym. Tél. 08202020 20,
ou sur www.clubmedgym fr.

LA METHODE ALEXANDER :

POUR REAPPRIVOISER VOTRE CORPS
Férue de disciplines alternatives, vous cherchez une pratique
dinitiés pour éradiquer ce satané et récurrent mal de dos. La.
‘méthode Alexander, trés en vogue dans les pays anglo-saxons,
arrive en France. Son fondateur avait pour disciples les illustres.
Pilates et Feldenkrais, dont les enseignements ont fait date ces.
derniéres années. Elle repose sur un constat - nous ne sommes.
pas conscients de la maniére dont nous effectuons les mouve-
ments du quotidien. Nous nous infligeons donc une multitude
detensions musculaires, inutiles et cause de douleurs. Pendant
une heure, le professeur ne cherche pas & corriger les mauvai-
ses postures maisa en faire prendre conscience afin ds ouirle
chenin au corps vers une autre maniére de se moUvoIr et se
défaire de ses anciennes habitudes », explique Monique de
‘Saint-Ghislain, professeur & Canal Central. Comment ? Par des
exercices simples. comme se lever, marcher, sasseoir ou se
coucher lls seffectuent sous [l attentf de Tenseignant qui
accompagne chaque geste par des touchers spécifiques afin de
rétablic en permanence la conscience de chacun des muscles
au travail. Trés vite, le cou se libére, Ja colonne sallonge, et on
peut clamerhaut et fort - « Je bouge donc je suis ! »

= 0u ? Canal Central, 12, rue Lucien-Sampaix, Paris 10°, tél.
01 53 19.07 37.Coit 25 € la séance.
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COACHI INNALISE
‘West Gomez, le coach des premiéres saisons dela
Star Ac, fete avec succes le premier anniversaire de
son studio de remise en forme. Son concept

« Chacun vient avec des objectifs précis sur un
temps T. A moi de trouver les solutions. » Avec son
equipe, West imagine des exercices trés personnali-
ses. Ses outils ? Pilates, cardio-training, machines
demusculation, Power Plate, ot cours dafrican gym
etdorientale gym (mix entre fitness et danse tribale).
Le tout dans un appartement de 200 m? lumineux et
convivial. Etre Bien Tout Simplement, 57 boulevard
Montmorency, Paris 16°, tél. 01 5392 08 08. Dix
seances 250 €, vingt-cinq seances 575 €.
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