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APAISER LES TENSIONS, SE REAPPROPRIER SON CORPS ET
SON ESPRIT : VOILA CE QUE PROPOSENT CES DISCIPLINES
INEDITES OU ANCESTRALES QUI NOUS FONT DU BIEN.

par JULIE PUJOLS BENOIT

‘I POUR ENRAYER LE STRESS :
LE KINEZONE

Chez Moving, le nouveau conceptfitness est
un coaching de 30 mn en petit groupe (huit
personnes maximum), qui se pratique en
complément d'une activité physique régu-
ligre. Le but ? Recouvrer un corps sain etfonc-
tionnel, booster le tonus et endiguer les fac-
teurs de risques grace & des exercices
spécifiques et aux conseils personnalisés
d'un professeur. Ainsi, dans le cours appelé
«Plénitude », on privilégie la relaxation, le
relachement musculaire et l'automassage
tandis que le «Vital’Santé » permet de
réduire la tension artérielle etle stress touten
améliorant la variabilité cardiaque {l'inter-
valle entre deux battements).

Partout en France. moving.fr

POUR REEQUILIBRER
LE CORPS : LE BODY ART

Créée en Europe, cette discipline maintes
fois primée aux Etats-Unis débarque (enfin)
& Paris. Douce et inspirée du yoga, de la
médecine chinoise, de la kinésithérapie etdu
Pilates, cette méthode d’entrainement fonc-
tionnel permet d'acquérir de |'équilibre, de
la force et de la flexibilité. Chaque mouve-
ment se réalise avec lenteur et concentration,
pour un maximum de sensations et une meil-
leure prise de conscience de son corps. On
découvre aussi de nouvelles techniques de
relaxation et de respiration que |'on finit par
adopter au quotidien. Résultat ? La silhouette
sallonge, lo posture s'améliore etlestensions
(dos, nuque, lombaires) s'estompent.

Canal Central, Paris-10°. canalcentral.fr

POUR LACHER PRISE :
LE NIA

«Now | Am» | C'est ce que signifient les trois
lettres de cette discipline aussi tonique que
ludique qui invite & s'affirmer, & s'exprimer et
& lacher prise. Inspiré de la danse (modern
jazz), des arts martiaux (faekwondo, tai-chi-
chuan etaikido) et de la prise de conscience
corporelle [yoga, méthode Feldenkrais), le
Nia se pratique en musique, face & un miroir
etle sourire aux |évres. Durant 1 h, on exécute
des mouvements fluides en occupant I'es-
pace au maximum et |'on va méme jusqu'a
pousser de petits cris libérateurs. En somme,
on se défoule et on sollicite sa créativité, sans
se soucier du regard des autres.

A Paris, Marseille, Nantes ou La Baule. nianow.fr

POUR SOULAGER LES
DOQULEURS DORSALES :
LE PREVENTIVE DOS

Derniére création de la salle parisienne
L'Usine, ce cours inspiré duyoga etde la gym
douce a pour objectif de prévenir etdiminuer
les maux de dos. Pour cela, le professeur
propose trois types d'exercices : étirer les
muscles profonds des membres supérieurs
(épaules, pectoraux, dos) et des ischio-jam-
biers, les tonifier, puis apprendre & aligner
son corps en maintenant le dos droit et la
nuque allongée. Pendant 45 mn, en
musique et en douceur, on acquiert petit &
petit de bons réflexes respiratoires et une
meilleure posture. Un programme complet
dont les effets se font sentir au bout de deux
ou trois séances.

usineopera.com

POUR SE RELAXER :
LE SHIATSU DO-IN

Le Do-in, c’est du shiatsu mais pratiqué par
soi-méme sur soi-méme. Tout droif venue du
Japon, cette pratique énergétique ances-
trale permet d'agir surla condition physique,
mais aussi émotionnelle, puisqu'elle détend,
harmonise et rééquilibre le corps. Al'aide de
pressions avec les mains ou les avant-bras,
d'exercices posturaux et respirafoires, d'auto-
massages et de méditation, on améliore
profondément la circulation de |'énergie
vitale. Un programme zen que |'on reproduit
ensuite tout seul pour palier le stress. B

Plus d’infos sur le site de la Fédération francaise de
shiatsu traditionnel. www.ffst.fr



