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lien-etye e stretching gui soigne

Du Pilates contre les ¢
regles douloureuses!

C'est quoi ? Au sol ou sur des machines sﬁ
cifiques, une séance de Pilates enchaine des
exercices d'élongation, de _rqnforcemerxt
musculaire et de mobilisation des articula-
tions. Il existe au total plus de cinq cents
exercices que I'on ne répéte jamais plus de
trois a cinq fois de suite. :
Pourquoi ¢a marche ? « Le Pilates est l'art
d’apaiser les tensions grace a une respiration
profonde synchronisée avec des mouve-
ments qui assouplissent les abdominaux et
les muscles du périnée. Résultat : en période
de régles, on parvient a atténuer les contrac-

tioﬁwmérm‘», explique
Blandine, professeure au centre Corebody.
A faire chez soi

u Allonggée sur le dos, genoux pliés, pieds a
O s’adresser 2 plat, mains posées sur le bas du ventre, on
A Paris, au Studio  inspire en gonflant la cage thoracique, puis
Corebody, tél. : on expire profondément. Le but : sentir ses
0145499729, abdominaux bouger sans quils ne se contrac-
et au Studio tent brutalement (5 fois).
Pilates, té1.:0142 m Allongée sur le dos, genoux pliés, bras le
729174, long du corps, on incline les genoux a droite
Pour la province,  en inspirant. Puis on expire en retrouvant sa
onpeutenvoyer  position de départ. Méme mouvement, coté

un mail gauche. Bien rodée ? On recommence en ef-
a corebody@ fectuant en méme temps une rotation de la
gmail.com téte, du c6té opposé aux genoux (5 fois).
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System™ contre
les insomnies

C est quoi ? Mise au point par I'Ameéricai
Michael Krugman, spécialiste du sommei
" cette technique, assez récente, met en ceuvre
des petits mouvements lents et doux, appelés
les mini-moves.

Pourquoi ca marche ? « Cette méthode amé-
liore la qualité du sommeil, gréce a I'appren-
tissage d'une respiration ample et légere ins- |
pirée du yoga, et surtout aux mini-moves, aux \
4 effets relaxants sur le systéme nerveux para- (8
/ O s'adresser 2 sympathique (ralentissement du §

T rythmg cardl?qufe,_d’e I:a pression
e sanguine, de I'activité cérébrale...).

tél.:0153 1907 37 0 i s ] SRR

Sl e n pratique le soir ou la nuit afin de

sendormir comme un bébé », affir-
me Isabella Buggelsheim, fondatri-
ce du centre de yoga Canalcentral, spécialisé
dans les méthodes de relaxation. On glisse
ainsi d'un état de vigilance a un état de pro-
fonde détente, qui entraine le sommeil.

u Allongée sur le dos, paumes des mains
posées sur le haut de la poitrine, les pouces
dirigés vers le visage. On respire calmement,
yeux fermés. On inspire en soulevant légere-
ment les pouces et, a I'expiration, on repose
lentement les pouces sur la poitrine. On
continue jusqu’a sendormir.

u Allongée sur le coté droit ou gauche, jambes
pliées, mains & hauteur de la poitrine, yeux £
fermés, on se berce en effectuant des petits &
va-et-vient avec le bassin ou I'épaule jusqua &
I'endormissement.

www.canalcentral.fr
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