
MIEUX
DANS SON

CORPS
SANS FAIRE

DE REGIME
Cen’est un secretpour personne:

les régimesne fonctionnentpas.Alors

inutile defantasmersur une silhouette

qui n’estpaspour nous.L’important,
c’estun corpsdanslequel on sesent

belle. La recette? Ne pluscompter

lescalories, maismettreen placeun

programmeglobal corpset espritafin

detrouverun équilibre... bon pour

la ligne.Clara,Isabelle et Corinne nous
racontent leurs parcoursgagnants

grâceauxmédecinesdoucesetau sport.

Dossier coordonné par Myriam Loriol,
avec JessicaAgache-Gorse,

ChristineVilnet etFabienne Colin.
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GRÂCE À...
LA NATUROPATHIE

« J’ai enfin compris
le lien entremes émotions

et mescompulsions

CLARA, 46 ANS, EMPLOYÉE DE BANQUE, ERSTEIN (ALSACE)

79 KG POUR 1,67 M (-7 KG)

MON PROFIL J’ai toujoursfait leyo-yoavecmonpoids.Dès l’adolescence, je
me trouvaistrop ronde,alorsqu’en fait j’étais trèsbien. Les annéesont passé
et j’ai commencéà vraiment grossir.Mon problème? Les compulsionsali-

mentaires, surtoutsucrées,quandjesuisstressée.C’est commeça quej’ai pris
dupoids.Pourtantje faisrégulièrementdusport.J’ai essayépleinderégimes:

je perdaisparfoisbeaucoupde kilos, mais dèsquejeréintégraisles aliments
bannis,j’en reprenais.Je suis allée jusqu’à peser94 kg, une vraie souffrance1

POURQUOI J’AI CONSULTÉ ? Il y a deux ou trois ans,un médecin m’a dit
qu’avecplein depetitspason pouvait avancerbeaucoupplus vite qu’en faisant

un grand pas.J’ai compris d’un coup qu’il valait mieux perdrepeu de kilos
et stabilisersonpoids.J’ai doncacceptéd’écouter mon corpsen cherchant

un soutien avecdesméthodesnaturelles. J’ai essayéplein de choses: la
sophrologie,l’homéopathie...Et, depuissix mois,jesuissuivie par un natu-

ropathe conseillépar une amie.Jesuis trèsangoisséede natureet, grâceà

cetteapproche,je mesuissentietotalementpriseenmain.

COMMENT SE PASSE LE SUIVI Celapeut paraîtreétonnant,maismon natu-

ropathe n’a pasvraiment abordéla questionalimentaire avecmoi, à part
pour me conseillerde limiter la quantitédenourriture oume donnerune
tisane amincissante.Il m’a aussi dit deneplus consommerdesucreraffiné
(j’utilise uniquementdu miel oudusiropd’agave). En réalité, commej’avais
déjàvubeaucoupdediététiciens,il a tout desuiteintégréle fait que je mange
varié. Je cuisine tousmesplats et je ne prendspasdeviande le soir pour
mieux digérer. Il s’est focalisésur mescompulsionsen cas destress.Il m’a
prescritdeshuilesessentiellesd’ylang-ylanget de lavandequeje metsdans
un diffuseuràla maisonpour m’apaiser, me relaxerauquotidien. Ensuite,
il s’est intéresséau lien qui existe entremon alimentation et mesémotions
en pratiquantla kinésiologie,unetechniquedebien-être(voir pagesuivante)
quim’a permis decomprendrece qui setrameinconsciemmenten moi.

CE QUE ÇA M’A APPORTÉ En six mois, à raison d’une séancepar mois,j’ai
perdu 7 kg et presquestabilisémon poidspour la premièrefois de mavie,

mêmesi je reste encore enlégeryo-yo. Lors de mesrendez-vous,désormais
plusespacés,je neparlepasdemon assiettemaisdemeshumeurs,
de mesémotions.Grâceàcetteapproche,j’ai l’impressiondemieux

meconnaître, deme redécouvrir et decommencer doucement
pour lapremière fois à acceptermon corps !
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POURQUOI ÇA MARCHE
L’avis du Dr Daniel Carojf*, médecingénéralistenaturopathe,
directeurdel’académiede naturopathieessentielleANAE.

« Un naturopatheestforméàdix familles de techniqueset peut
donc choisirparmi elles le remèdeadaptéà chaquepersonne.
La richessedenotreapprocherésidedanscettevariété.Le natu-

ropathe va parexempleconseillerdesplantesamincissantesen
phytothérapie.En s’appuyant surl’hydrologie, il pourrasuggérer
lesbainsdérivatifs,où l’on place despochesde froid entre les
jambescommeuneserviettehygiénique,cequi active lagraisse
brune qui brûle del’énergie (etdoncdescalories).Autrepiste :

dansles techniquesrespiratoires,lebol d’air Jacquier,qui consiste
à inhaler de l’essencede résinede pin, améliorel’oxygénation
cellulaireet le métabolisme,ce qui facilite lapertede poids.La

liste dessolutionsestvasteets’adresseà tous lesprofils. L’accom-
pagnement peutêtrelongou court. Jepenseà une femmequeje

n’ai vue qu’une fois, à laquelle j’ai conseilléle jeûneintermittent
de seizeheureschaquejour et quia retrouvésonpoidsdeforme. »

OÙ S’ADRESSER ?Lanaturopathien’étantpasunepratiquerégle-

mentée, il existede nombreusesécoles et formations plus ou
moinssérieuses.Pourtrouver unpraticiencorrectementformé,

mieux vautcontacterl’associationdenaturopathesprofession-

nels Omnes (omnes.fr/) qui regroupe despraticiens ayant
obtenu leur certification denaturopathe aprèsavoir suiviun
cursusd’aumoins 1 200heuresen présentiel.

* Auteur du GuideTerre Vivante de la naturopathie.

Une approche globale et préventive de la santé,TerreVivante.

FOCUSSUR-

LA KINÉSIOLOGIE
Fondéedansles années60 parun chiropracteuraméricain,

cetteméthodepsychocorporelle utilise unetechniquede
test musculaire pour « dialoguer »avecle corps.Durant la

séance,le kinésiologue exerceunelégère pression sur le

brastendudesonpatienttout enlui posantunequestion

adaptéeà son objectif. La réaction musculaire de cedernier
lui permet de comprendresonétat émotionnel etsestroubles

énergétiques. Il élabore alorsdesmanipulations, des

massagesafin de rééquilibrer la circulation des flux nerveux

et énergétiques. Attention cependant, certainspraticiensne

sontpassuffisammentformés. Et, bien querares,desdérives

sectairesont été rapportées.Passezpar le Syndicat national

deskinésiologues afin d’avoir une garantie (snkinesio.fr).

ET DANS LASSIETTE ?
ON APPLIQUE LES 10 RÈGLES D’OR DE

L’ALIMENTATION NATUROPATHIQUE.

1. Oubliez le sucre raffiné, conservez

uniquement le sucre naturel desfruits.

2. Misez surles vitamines et les

oligoéléments en faisantla part belle

auxfruits et légumes.
3. Consommez de préférence

lesvégétaux crus pour préserver
tous leursatouts.

4. Optez pour le bio afin d’éviter
les toxines.

5. Rééquilibrezvotre consommation
d’huiles en insistant sur lesvariétés

riches enoméga3, comme celles

de colza, de chanvre, delin...

6. Limitez votre consommation
de viande, pro-inflammatoire, à

deuxfois parsemaine.
7. Ne boudez pasles légumineuses,
riches en protéines et en fibres.

8. Intégrez les « superaliments »,

comme les graines germées, la levure

de bière, les graines de chia...
9. Mettez-vousaux jus defruits ou
de légumesfrais, qui permettent
de bénéficierdetous les nutriments

plus rapidement, la version liquide

évitant au corps la fatigue engendrée
par le processus de digestion.
10. Hydratez-vous pour faire

fonctionner vos cellulesà plein régime.
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COUP DE POUCE
DES PLANTES BRÛLE-GRAISSE
Cap sur le guarana,lefucus,le thé et lecafé vertsqui
activent la lipolyse ! Vous les trouverezbien doséset
bio dansla gammeArkogélules d’Arkopharma (à partir
de 6 € la cure de 10 jours, en pharmacie).Contre la
cellulite, testez la formule aumarc de raisin deslabo-
ratoires Biosens(7,50€ la curede21 jours, engrandes
surfaces).Si vous préférezlesboissonschaudes,goûtez
l’infusion FleuranceNature à l’orange (3,90€ les
20 sachets,fleurancenature.fr),ou Sveltaé,un théqui
concentreles actifs dumaté et du guarana(19,50 € les
30 sachets,en magasinbio ousurthesdelapagode.com).

C’EST TENDANCE
LES NATUROPATHES SE METTENT

AUX FOURNEAUX

Il existe,partout en France,descours de cuisine

proposéspardes naturopathes, qui cultivent le goût
et la santé. Inutile d’avoir consultépour suivreces
« formations » (dont la plupart reprendront après
les restrictions sanitaires).SurlaToile, voustrouverez
un atelierprès de chezvous, certains praticiens se
déplaçant à domicile. Pourles plus mordus, l’Académie
de cuisinenaturopathique Chef nature propose une

formation avec305 heuresde théorie en e-learning
+10 ateliers pratiques et un stage,chefnature.com

À LIRE

Une naturopathe,qui adéjàraconté dans

un autre ouvrage comment elle a vaincu
l’arthrose grâce à l'alimentation, dégomme

ici le mythe du régime etlivre sesastuces
pourbien mangerdupetit déjeuner

audîner.Un pland’action didactique

pour révolutionner son assiette !

Arrêtez les régimes I,

de LauraAzenard, Dariglés.

C’EST UTILE
L’EXTRACTEUR DE JUS ET LE CUIT-VAPEUR

La naturopathie préconisant de boire desjus détruits et de

légumes, l’extracteur dejusestindispensable. Sonprocessus

de pressionà froid lente permet de conserver au maximum les

vitamines et les oligoéléments. Privilégiez un modèle à moins

de 100tours par minute, comme celui de la marque Oméga
(juiceromega.com). A contrario, évitez la centrifugeuse,

qui broie les ingrédients à unevitesse de rotation élevée,ce
qui entraîne une chauffe détruisant une partie desnutriments.

Côté cuisson,les naturopathesapprécient les cuit-vapeur
à bassetempérature, tels que leVitaliseur de Marion Kaplan

(vitaliseurdemarion.fr) ou les appareils de la marque Baumstal
(baumstal.com), en Inox et à fond épais.

LE SAVIEZ-VOUS?
Sanguin,bilieux, nerveuxou lymphatique: lanaturopathie attribueun decesquatreprofils àchaque
personne.Desconseilsalimentairesadaptésàcestempéramentssontensuiteà prendreencompte.
Enrésumé,lesanguindoit misersurlesagrumes,fruitset bonnesgraisses.Le bilieux doit penser
à bien mâcheret renoueravecles légumes. Le nerveuxdoit opterpour quatreà cinq petits repas
quotidiens,cuisineràlavapeuret privilégierlespoissonsgras.Enfin, le lymphatiquedoit réintro-

duire leslégumineuseset les épices.Pourconnaîtrevotre profil, faitesun testen ligne sur tetart.
com/se-connaitre-pour-savoir-que-manger-ou-les-temperaments-hippocratiques.
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J’ai dégonfléetretrouvémon énergie!

ISABELLE, 53ANS, ASSISTANTE DE DIRECTION, PARIS

55 KG POUR 1,60 M (-5 KG)

MON PROFIL J’ai traverséune période unpeudifficile il y a
trois ans.Je venais d’avoir50 ans,j’étais stresséepar un chan-

gement detravail et affectée par le décèsdemon père.J’étais
aussienpleineménopause,avecde grossesboufféesde cha-

leur, j’étais bouffie... Jeme sentaismal dansmon corps.

POURQUOI J’AI CONSULTÉ ?Pour la première fois de ma
vie, alors que j’ai une alimentation équilibrée - je prépare
tout au cuit-vapeur, je nebois jamais d’alcooletje mange

beaucoupdeproduits végétaux-, j’ai pris 5 kilos 1 J’ai essayé
de me priver denourriture. Jene déjeunaisplusle midi et
j’ai aussisupprimé le fromage et le pain. Mais j’avais des
fringales,donc je craquaisetreprenaisdu poids.J’ai finale-

ment décidéde réagir en testant la médecinechinoise, qui
m’attirait, en complémentduyogaet de la méditation que
je pratique. N’ayantpasde contact particulier, j’ai fait des

recherches sur le site spécialiste des médecines douces
medoucine.com.J’ai pris rendez-vousavecun thérapeute,
sanssavoirque cetterencontreallait marquerungrandtour-

nant dansma vie ! Sondiscours a tout de suiteététrèsdif-

férent du mien. Jevoulais à tout prix maigrir, mais lui m’a
dit qu’il fallait d’abord quej’acceptemon corps.

COMMENT SE PASSE LE SUIVI J’ai consultétous les quinze
jours pendantsix mois environ. Jem’allongeaiset mon pra-

ticien réalisaittoute une sériede massagesénergétiquesde
la tête auxpieds afin destimuler la circulation dusanget de
« rééquilibrer» tout ce qui n’allait pasdansmon corps(voir
pagesuivante« Focussur le massagetui na »). Il pratiquait
aussila moxibustion, une sorte d’acupuncturesansaiguille

qui utilise la chaleursurdespointsliésauxméridiens.Il m’a
donné desplantes chinoises qui m’ont été d’une grande
utilité. J’ai pris destisanes,notammentpour mieux dormir,
car il pensait quemon sommeil trèsperturbé expliquait en

partie ce qui m’arrivait. Il me préparait également des
ampoules... J’avoue queje ne lui ai jamaisdemandécom-

ment ni pourquoi tout cela fonctionnait. Il y avaitun côté
magiqueque j’ai voulu absolumentconserver,et je me suis
laissétotalementporter. Au final, on a peuparlé d’alimen-
tation. J’ai simplementété invitée àmangermoinsconsistant
età diminuer les laitagesafin de réduiremesballonnements.
J’aiégalementintroduit des fruits secs et desgraines,et j’ai
apprisà nepasmepriver tout en restantmodérée.

CE QUE ÇA MA APPORTÉ Trèsvite, je mesuisénormément
détendue.J’aiprogressivementdégonflé,retrouvémon éner-

gie et l’éclat dema peau.Mesboufféesdechaleur ont cessé.
Aubout detrois mois,j’ai commencéà fondrenaturellement.
Au final, j’ai perdu les 5 kilos qui me gênaient.Mieux : j’ai
eu l’impressiondesortir d’un tunnel, derevivre! J’ai ressenti

pour lapremière fois un sentiment de bien-être total et ça

continue ! J’ai comprisque l’harmonie estun tout, à la fois

physique et mental. Grâce à cette approche, j’ai repris
confianceen moi. J’ai réaliséqu’avantj’étais trop dure avec

moi-même, que la cinquantaine est un bel âge,qu’il faut
profiter de cettepériode de la vie. Après tout, j’ai la pêche,

mon fils de 30 ansvole desespropresaileset
j’ai du tempsavecmon mari pour penseràmoi.

Désormais,jeconsultemon praticien unefois

parmois afin denepasaccumulerdestress.
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POURQUOIÇA MARCHE
L’avis duDr Alain Huchet, médecinacupuncteur,coordina-
teur de l’enseignementde la capacitémédicaled’acupuncture
àla faculté demédecinede Nantes.

« En médecine chinoise, l’objectif n’est pasde faire maigrir

unpatient, mais plutôt qu’il retrouve uneharmonieavec

lui-même et son environnement... ce qui fait souvent
maigrir ! Cettepertedepoids - durable mais pas forcément
spectaculaire- est la conséquence d’une meilleure circu-

lation de l’énergie vitale qi. Pourrétablir cette« circula-

tion », lespraticiensprescrivent une alimentation respec-

tant la diététique chinoise, desplantes particulières à cette
pharmacopée,et font appel à l’acupuncture pouréquilibrer

le corps, l’espritet lesémotionsqui sont liés. Pourparfaire
cetobjectif, certainsréalisent desmassages(type tui na). »

OÙ S’ADRESSER ? La médecine chinoise estdispenséepar
desmédecinsacupuncteursou despraticiens spécialisés

(non-médecins). Voustrouverez unacupuncteursur acu-

puncture-medic.fr. Pour être mis en contactavecun pra-

ticien sérieux, consultez le site medoucine.com.

C’EST TENDANCE
LES THALASSOS
Â L’HEURE CHINOISE

De plus en plus decentres de

thalassothérapie proposent

des séancesde « qi neizang »

(prononcez chi nei tsang). Issu de

la médecinechinoiseet dérivé du

qi gong, ce massageancestralvise

à soulager les désordres intestinaux

(ballonnements, constipation) et à

libérer lesémotions et lesblocages
psychiques.Le ventreétantconsidéré

comme notre deuxièmecerveau.
A testerdans lescentresdu réseau

Thalazur de Royan, Arcachon,

Bandol, OuistrehametCarnac,

ThalassaàLa Grande Motte,

et Atlanthal à Anglet.

ET DANS LASSIETTE?
La médecinechinoise préconiseles produits frais, cueillis

àmaturité, locaux et desaison.Mais elle va plusloin en
invitant àadaptersonalimentation à l’énergie dechaque
saison,sachantque chacune d’elles est associéeà un

organe.Au printemps,saisondu foie, il faut ainsifavoriser

leslégumesverts, la viande blancheet le poisson.En été
(cœur), il s'agitde mangerléger (fruits et légumes).En

automne(poumon), le mieux estde réduire les crudités
etd’opter pour descuissonsplus longues.En hiver (rein),

il estconseilléd’avaler desmets«chauds», salés-avec
modération - et dene pasabuser desfruits. Attention, selon

lesChinois, unmets a une nature chaude, froideouneutre,

indépendamment du fait qu’il soit chauffé ! A cela s’ajoutent
lanotion descinq saveurs(salé, acide,amer,sucré, piquant)

ainsi que l’influence de chaquealimentsurles méridiens

etlesfonctions organiques (rein, cœur, rate, poumon et

foie). «Au casparcas,le praticien identifie si un patient

abesoindemanger“chaud”, “amer”, etc. Si une femme
ne maigrit pasenconsommantconcombres,tomateset

yaourts, c’est qu’elle ne mange que

FOCUSSUR

LE MASSAGE TUI NA
Il estutilisé pour rétablir la circulationde

l’énergieà traverslesméridiens.« Le tui na
est à la baseun massagethérapeutique

et personnalisé,qui varie en fonction de
la demandedu patient (rétentiond’eau,

fatigue, douleur...),expliqueXavierMehat,

kinésithérapeutespécialisédansla pratique
(parispalms.com).En activant les points

d’acupuncture,on aideaussi àlibérer les

émotions. » Desémotionssouventenjeu dans

la prisedepoids.Ne vousattendez pasàun

massagerelaxant! Lestechniquesemployées

(acupression,vibrations, «roulages »en

profondeur)sontasseztoniques.

desmets“froids", ce qui “gèle" son

métabolisme. Pour perdre du poids,

il faut ajouter du “feu” (riz, crevettes,
piment...)», selon le Dr Huchet.

À LIRE

Un praticien demédecinechinoises’associe
avecunecuisinière pour nousfamiliariser

aveclesgrandsprincipesde la diététique

chinoise.Au menu : unecentaine
derecettes«santé»

etsavoureuses

poursoulagerde

nombreuxmaux
du quotidien.

Les Clés de ladiététique

chinoise, deRichard
ZagorskietAnne Iran,

Terre Vivante.

LE SAVIEZ-VOUS?
Enmédecine chinoise, lesorganesn’ont paslesmêmesfonctions qu’enmédecine occidentale. Ainsi,

la rate est très impliquée dans la digestion etdonc lesproblèmes de poids, alors quenous lui attri-

buons un rôle depurification sanguine et deréservede cellulesimmunitaires. Souvent,lespraticiens
vont chercher àla tonifier, c’est-à-direlui donner lesmoyens de« chauffer », commesi elle allumait

un feu relié àl’estomac,afin d’activer la combustion des aliments et brûler des calories.
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«Ma silhouetteestplusmusclée
et mon corpsplusferme

CORINNE, 56 ANS, CORRECTRICE,ANGOULËME
64 KG POUR 1,69 M (-2 KG)

MON PROFIL Jeune,jetais plutôt mince et pastrèssportive !

Au fil desans,je suispasséeà la taille 42. Il faut dire que je

travaille la plupart du temps assisedevantmon ordinateur.
Après 50 ans, j’ai trouvéquemon tour de taille s’était nette-

ment épaissi,j’avais dela cellulite sur les cuisses,je voyais

mes fessesun peu tombantes...

POURQUOI JEME SUIS MISEÀ BOUGER? Je mesuisrendu
compteque j’étais beaucoupplusgênéepar leramollissement
de mon corps que par meskilos en trop. Un jour, j’ai eu le

déclic enemménageantàcôtéd’une sallede sports.Pendant

quatreans,j’y suisallée régulièrementtrois foispar semaine.
J’enchaînais,parséquencedevingt minutes environ, des
activitéscardio,du renforcementmusculaireetduStretching.

Le tout sousle regardd’uncoachqui a sume motiver.Depuis
la fermeture des salles, je me suis inscrite à des cours en

ligne. Finalement,c’est plus simple à caserdansmon emploi
du tempset c’est tellementplus confortable àlamaison.En
plus, j’ai découvert le Pilâtes,queje pratique une fois par
semaineafin deme muscler enprofondeur et de renforcer
mon équilibre. Et, de temps en temps,je fais aussi de la

sophrologie,ce qui m’aideà me détendre.

COMMENTJ’AI REVU MON ALIMENTATION J’airessentiassez
vite le besoindemieux gérermesrepas.J’ai diminué la crème
fraîche,le chocolatetle pain.J’aiapprisàgarnir mon assiette
d’alimentssainseténergisantssur ladurée,commeles sucres

lentsetlesfruits secs,àéliminer les sucresrapideset à réduire
les matièresgrasses.Enfait, je mesuisréguléeautomatique-

ment, car je voulaisgarder lesbénéficesde la salle. Je peux
craquersur desfrites ou une crème brûléeà condition de

faire plus attention lelendemain. Et j’évite degrignoter !

CE QUE ÇA M’A APPORTÉ Le changementa été assezrapide
et spectaculaire.Ma fille et mes proches l’ont remarqué :

« Franchement,ton corpsa changé ! » Au bout d’un an et

d’innombrables squats, mes cuissesétaient bien mieux

dessinées,mon ventre était devenuplus plat. J’ai retrouvé
une taille 40. Sur labalance, je n’ai perdu que2 kilos, mais

ce n’est pascela leplus important. Au final, ma silhouette
estplusmusclée,plus séduisante.Surtout, j’aime mon corps
tel qu’il est devenu,nettement plus ferme.Je mesensplus
stableetplus souple, j’ai gagnédu souffle. Seul bémol,mes
brasne sontpasasseztoniques,car je ne travaille pas assez
le haut du corps - je n’aime pas faire des
pompes ! Au moins, j’ai trouvé la meilleure
façon demevider l’esprit etde mefaire plaisir.

Et je ne suispasprèsd’arrêter...
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LASTUCE
RAFFERMIR SON VENTRE SANS FAIRE D’ABDOS

En forçant sur les abdos, on risquede stresser les muscles
du ventre et de ne pasperdre au niveau de la taille.

Pire, chezles femmes, cette pression « vers le bas» estdélétère

pour la tonicité du périnée, le musclequi soutient les voies

urinaires. Et si on le contractait le plus souvent possible chaque
jour (en resserrantl'urêtre et l’anus) plutôt que de favoriser

son relâchement? Cerise sur le gâteau: en aspirant le nombril
en même temps, on fait travailler le muscle transverse

eton regagneun ventre plat.

POURQUOI ÇA MARCHE
L’avis de GrégoireGibault, connu souslepseudonyme
MajorMouvement*, kinésithérapeute.
« En musclantsoncorps,onaugmenteson métabo-

lisme au repos,on brûle doncplusaisémentlesgraisses.
Avec desexercicesdefitness etdecardio,il estpossible
desculpterdes zonesprécises(les jambeset les fesses

grâceaux fenteset auxsquats,par exemple).Leseffets
sontvisiblesaprèshuit semainesd’entraînementpro-

gressif (temps d’adaptationdu muscle),à raison de
deuxà trois séancespar semainede 30 à60 minutes.»

OÙ S’ADRESSER? Pratiques,variés...lescoursen ligne

représententuneréelle alternativeauxsalles desport
(tantquellesne rouvrent pas). Leur seul défaut: l’ab-
sence decoach pourguider,éviter les mauvaisespos-

tures et les blessures.D’où l’intérêt desplates-formes
qui permettentune interactionentreleprofet les élèves

(cours diffusés en direct, conseilssur demande...).
Voici trois formulestestéeset approuvées:
Bien Bien Le Club Huit cours par semainemêlant
renforcement musculaire (cross training, Pilâtes
Flow...),cardio (afrovibe, cardioboxing...) et détente

(yoga, sophrologie...) avec des coachsbienveillants.
7 € le cours,bienbienleclub.com.
Cyrielle Thouin Ce professeurde danseclassique
donnetouslesjours enlive descourssurZoom(barre
ausol, cardio balletbarre,barreclassique).Explications

détailléesà l’appui. 7 € le cours, cyriellethouin.com
DiagoCette appli fonctionneavecunbracelet connecté
qui mesurela fréquencecardiaque,l’endurance,etc.

Après destestspour évaluer saconditionphysique,on

accède à desvidéos(cardiohit, fitness...), adaptéesà
sonniveau.54,90 € les 3 mois.

*A retrouver sursachaîne YouTube et sur son compte Instagram,

auteur de 10Clés pour un corps enbonne santé, Marabout.

FOCUSSUR

LE PILATES NOUVELLE GÉNÉRATION
Reprendre les basesdu Pilâtes (travail deschaînes
musculairesprofondes, intégrationde la respiration au
mouvement,contraction du périnée...) ens'inspirant

de la barreau sol ou du fitness : c'est la philosophiedes

nouveauxPilâtes, plus ludiques et plus cardio. Ainsi sont

nés le Pilâtes Flow, le Pilâtes Booty, le Pilâtes Power...

Compter dedeux à troismois, à raison dedeux à trois fois

parsemainepourvoir lesrésultatssur le corps.

Où trouver descours?Pour le PilâtesFlow, contactez

Karina Filbien, éducateurphysique, sur vitalite-cf.com.

Pour le Pilâtes Booty et Power, la coachJulie Pujols-Benoît

donnedescourssur lescoursdejulie.com (25 € parmois).
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ET DANS LASSIETTE ?
Au-delà de diminuer les mauvaisesgraisses (charcuterie,
vianderouge...) et les sucreries, la nutrition sportiveet équilibrée

répond à trois grandsprincipes debase :

1. Des sucres à indice glycémique basou moyen (céréales,

de préférence complètesou semi-complètes) pour avoir

plein d’énergie et peu de fringales : du pain aupetitdéjeuner
et un plat de pâtes, deriz ou dequinoaau déjeuner.

2. Des fibres qui rassasientet limitent l'absorption des lipides :

des légumes vertset des crudités au moins unefois parjour,

et des fruits àtous les repas.

3. Des protéines animales (plus complètes que les protéines

végétales)pourfabriquer du muscle et le réparer: compter

100 g par jour pour une femme de60 kg qui fait du sport, sous

forme de volaille (100 g de poulet = 31 g de protéines) oude
poisson (100g desaumon= 25 g de protéines). Après la séance,
un fromageblanc à20 %, voire 0 % (120 g = 15 g de protéines)

estconseillé pour réparerle muscle fatigué et couper l’appétit.
Et attention aux régimes hyperprotéinés qui fatiguent les reins.

Merci au D Christophe Delong, médecin du sport,auteur du Sportdans

la vie d’une femme, Le Cherche-Midi.

COUPDE POUCE
DESFORMULES POUR

PURIFIER L’ORGANISME
L’intérêt ? Retrouverune meilleure

énergieet booster sesfonctions d’éli-
mination (en complémentdes2 litres
d’eauàboire au moins chaquejour).
AvecYouDraine, une formule asso-

ciant 10 plantes dépurativeset détoxi-

fiantes (chicorée,chardon-marie,
pissenlit..49€ la cure de 20 jours.
En pharmacieou survitalco.com.
Grâce auxampoules Drainage
Hépatique deBallot Flurin, soit une

associationdepropolis blancheet de

romarin bio français.17,50€ la boîte
de 10 ampoules(5 jours). En magasin
bio et surballot-flurin.com.

BON PLAN

LE CARDIOBOXING
L’exercice consiste à donnerdescoupsdepoing àdroite

puis àgauchesur un modedynamique.Une bonne

manièrede commencerà musclerle haut du corps et

deraffermirses bras,tout enaffinant la taille.

La position Piedsouverts de la largeurdeshanches, jambe

droite un peu en avant.Contracterlesabdos. Les poings

sontserrésau niveau dumenton, lescoudesprèsdes côtes.

Le mouvement Allongerle brasdroitvers l’avant comme

pour atteindrele nez d’une personne,puis ramener le

brasau niveaudu menton.Alterner avecle brasgauche.

Gardezla boucheouvertepour prendrede l’air, car c’est
cardio! A faire30 secondessur un temporapide,en

récupérantpendant 15 secondes.A répéterquatrefois,
le tout trois fois parsemainependantquinzejours,puis

passerà45 secondesde travail. Merci à Diana Radier,

coach sportive àLille, dianarodiercoach.com

C’EST TENDANCE
LA RÉALITÉ VIRTUELLE POUR SE MOTIVER

S'entraîner surun vélo d’appartementestvite ennuyeux. Difficile

de se motiver faceaux plantesde son salon ! A moins d’avoir un

casquede réalité virtuelle qui fait défiler despaysagesau rythme des

coups de pédale. Lesfilms, tournésà 360°, permettentde bougerla

tête pour regarderautour de soi. Selon les parcours, on se croit en

Camargue,à Saint-Pétersbourg... Ou même surla Lune ! A l’écran
s’affichent aussi la vitesse et les calories brûlées. Possibilité de choisir
entre la promenade,le mode« brûleur de calories », le fractionné...

Ce casqued’un nouveaugenrefonctionne avec l’appli Fit Immersion,

qui donne les kilomètres parcourus,le temps passé, la vitesse, la

puissancedéployée (en watts)...Ce bijou de technologie a un prix,

mais quand on l’a testé, on nepeut plus s’en passer: 200 € le casque
de 12 parcours. 10 € le parcourssupplémentaire,fitimmersion.com

LE SAVIEZ-VOUS?
« Pour être efficacesurla transformation de la silhouette, uneséancede sport devrait avoir une
intensité comparableà un rapport sexuel», assureMajor Mouvement. Mais attention de ne pas
tomber dansle piègedu surentraînement,« au risquedesolliciter excessivementlestendonset les
articulations et d’entraînerdesdouleurssurtout audos,aux épaulesou aux genoux.Il faut laisser
passervingt-quatre heuresentrechaqueséanceet êtrebienveillant avecson corps. »
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