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Les yogas
du tonus

On le croit relaxant, paisible, demandant peu d’efforts. ..
Le yoga peut pourtant étre une activité trés dynamisante,
capable de redonner le moral et de remettre en forme les
organismes les plus fourbus. Reste a trouver la bonne méthode.

e yoga est une philosophie, un ou-

til & partir duquel tout est possi-

ble », explique Laurence, qui en-

seigne a CanalCentral. « Le yoga

est multiple et il est un », résume
_Alexandre, lui aussi professeur de-
puis plusieurs années. Ce qui ex-
2 “ plique, concluent-ils en cheeur,
qu'il en existe tant de variantes, certaines trés apai-
santes, méditatives, d’autres au contraire tonifiantes
et proches d'une vraie gymnastique. Si, parmi celles-
ci, certaines ne sont qu'effets de mode (le Bikram
yoga, pratiqué en salle surchauffée), d'autres sont
a la fois respectueuses de I'esprit fondateur et ou-
vertement axées sur la vitalité.

En Inde, ottil est né il y a quelque cing mille ans,
le yoga est une incantation physique a caractere
sacré, un chemin vers la sérénité impliquant le
corps, la respiration et la pensée, une initiation
spirituelle ; ou, a tout le moins, une discipline
morale. Lacher prise pour mieux se reconstituer,
arriver essoré, partir requinqué. Mieux adaptés aux
cultures occidentales, au mode de vie citadin, aux
besoins d’individus souvent stressés, accaparés
par mille obligations et ayant peu de temps 4 consa-
crer a eux-mémes, les néoyogas énergétiques
permettent de concilier une pratique multimillé-
naire et la modernité des meeurs qui sont les notres.
Nous en avons sélectionné quatre. A vous de faire

votre choix. @ Catherine Deydier
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Le point fort. Formidable « chasse fatigue », c’est
le plus dynamique de tous, il apporte une vraie force
physique, de I'énergie et aide 4 remodeler la si-
lhouette. « La vie est mouvement, explique Caroline,
professeure spécialisée. C'est l'excés de sédenta-
rité qui épuise le corps. Remettez-le dans un mou-
vement continu, il se revitalise. » Le mot « vinyasa »
signifie « synchronisation de la respiration et du mou-
vement ». Pour passer d'une posture a I'autre de ma-
niere fluide, on se concentre donc sur une inspira-
tion et une expiration profondes. Les enchalnements
rapides, parfois presque aérobics, nécessitent une
bonne endurance mais permettent de s'assouplir,
de se tonifier, d’'améliorer sa capacité cardio-respi-
ratoire et d'oxygéner le corps. Quant a la sudation
(car on transpire beaucoup 1), elle élimine les toxines.

Pour qui ? Ceux qui n’'ont pas peur de I'effort ! Et
qui ont envie d'une pratique trés physique. Dixit une
pratiquante : « On en sort frais comme un gardon. »

Le plus ? Ce yoga développe particulierement la
concentration, ce qui renforce I'efficacité de la séance.

Ou ? Au Samasthiti Studio, dans le Marais, gréce
a I'enseignement de Caroline Bourlinguez. Pion-
niére de I'ashtanga vinyasa, qu’elle pratique depuis
1980, elle a été formée a Mysore par Sri Pattabhi
Jois, le grand maitre du genre.

23, rue de la Cerisaie, Paris (IVe), (01.44.07-31.33). 20 € la séance. eee®




Le point fort. Pour rassembler son éner-
gie, il faut commencer par ne pas en perdre.
Donc on ne se disperse pas. Chaque mou-
vement a ici un sens, correspond a un be-
soin. Le but est la fortification mentale au-
tant que physique, et le cours enchaine sur
un rythme dynamique - labande son est au
diapason - les postures traditionnelles et les
exercices qui mobilisent la puissance de la
musculature. Le pratiquant, se servant du
poids et de la forme de son propre corps,
égrene de 200 a 300 mouvements régulés a
la méme vitesse, sans pause ni accélération.
Normalement, il finit en pleine forme.

Pour qui ? Les nerveux ! La discipline per-
met d'acquérir la concentration nécessaire
pour se détacher des sources de stress et se
reconstituer au fil des postures.

Le plus ? La préparation, avec des chants
en sanskrit pour se débrancher du quotidien.

Ot ? Avec Cassandra, au Klay. Dans cet es-
pace de 2 000 metres carrés consacré a la
forme (et qui se veut aussi lieu de vie), I'exi-
gence est placée assez haut (pas de cours
débutants).

4 bis, rue Saint-Sauveur, Paris (I1¢), 01-40-26-00-00.
Carte mensuelle : 280 €.

Yin yoga
pour se renforcer en douceur

Le point fort. Excellent pour retrouver vi-
talité et tonus sans forcer, le yin yoga est un
rituel doux de travail en profondeur (par op-
position au yang viril des mouvements clas-
siques). Les exercices se révélent tout  fait re-
vitalisants. Fondée sur les principes de la
médecine chinoise, la discipline a pour ob-
jectif de faire circuler I'énergie 2 travers les
méridiens, y compris (voire surtout) pendant
les phases de repos qui suivent les postures.
Lesquelles sont tenues au sol assez longue-
ment pour que tensions et fatigue s'évacuent.

Pour qui ? Ceux et celles qui veulent retrouver
équilibre et vitalité sans trop se remuer...

Le plus ? C’est le seul yoga qui s'adresse
aux tissus conjonctifs (et non musculaires)
des hanches, des cuisses, du bassin et de la
colonne. Résultat ? On est en forme et aussi
en pleine santé.

Ou 2 En exclusivité & 'Usine Beaubourg,
particulierement orientée vers le yoga.
16-20, rue Quincampoix, Paris (1Ve), 01-44-61-31-31.
690 € le trimestre.
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Flow yoga
pour faire circuler I’énergie

Le point fort. A mi-chemin de la danse et
du yoga classique, trés physique, trés revi-
gorante mais moins stricte que I'ashtanga
vinyasa, cette variante a été lancée au début
des années 1990 a Los Angeles par Shiva Rea,
une Californienne pur jus, comme son nom
ne l'indique pas. Le flow est construit sur
des séquences d'asanas qui installent un état
de flux continu dans lequel muscles, arti-
culations, canaux énergétiques et souffle se
confondent en une méme pulsation. Cette
approche crée en quelque sorte un espace,
une « autoroute », pour permettre al'éner-
gie de circuler et pour mieux la ressentir.
Rien de mécanique ici, mais beaucoup de
sensations. Au programme, une combinai-

ceur et leggings en laine, Eres.

Maauillage : Christelle Cocauet. Coiffure : Greeory Kaoua. assisté de Rudv Martins. I




son simple de postures que I'on enchaine,
un travail conscient sur le souffle, des pos-
tures libératrices pour le cceur, les hanches,
etc., des contre-postures, des mouvements
pour se relaxer, se fortifier, se tonifier.

Pour qui ? Les stressés qui souhaitent gé-
rer leurs émotions, ou tous ceux qui aime-
raient mieux comprendre comment le corps
et l'esprit fonctionnent ensemble.

Le plus. La musique, omniprésente tout
aulong des cours, aide a se détendre et a ac-
céder a la fluidité corporelle génératrice de
bien-étre.

Ot 7 Chez CanalCentral, avec Laurence.
Ici, pas moins de six yogas différents sont
enseignés. Des plus calmes (le yoga Kunda-
lini méditatif) aux plus pointus (yoga « pré-
natal »), en passant par les plus dynamisants.
12, rue Lucien-Sampaix, Paris (X¢), 01.53-19-07-37.
De 14 4 20 € le cours.

Le point fort. Retrouver une forme phy-
sique idéale n'est possible que lorsque tous
les organes et tous les muscles travaillent
de maniére fluide. Tel est le but déclaré de
cette technique, dans laquelle une atten-
tion particuliére est portée a l’alignement
des différentes parties du corps, chaque
posture ayant un impact sur une zone pré-
cise : épaules, bassin, etc. C'est un travail
précis dans lequel étirements et souffle ryth-
ment une séance trés contrdlée par l'en-
seignant. Il nettoie le corps des toxines ac-
cumulées par le stress et les divers désordres
dus au quotidien. Quand l'asana (la pos-
ture) est bien réalisée, la respiration se place
d’elle-méme, devient 1égére, subtile, pro-
fonde. Grace a'oxygénation des tissus qu'il
entraine, les organes sont mieux irrigués,
vivifiés.

Pour qui ? Le yoga Iyengar convient plus
particulierement aux débutants, inquiets de
ne pas comprendre I'esprit méme du yoga.

Le plus. L'emploi de supports (sangles,
briques en mousse, coussins...) pour aider le
corps a se maintenir dans les bonnes positions.

O 2 A Marseille, au Centre de yoga Iyen-
gar, dont le professeur principal, Stéphane
Lalo, se rend chaque année en Inde, au
Meinorial Yoga Institute de Pune, quil'a
formé et certifié.

19, place Sébastopol, Marseille (IV¢), 04.91-34-15-25.
130 € les 12 cours débutants.
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