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LES BONS GESTES 
(ET LES BONNES 
CRÈMES !) 
POUR SUPPRIMER 
LA CELLULITE

10
OUTILS 
MALINS
POUR ÉVITER 
DE GRIGNOTER

FITNESS, 
YOGA, 

PILATES
LES CONSEILS DE 

PROS POUR AVOIR 
UN CORPS FERME
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DE SILHOUETTE
À CHAQUE ÂGE SON PROGRAMME CIBLÉ

 POUR GAGNER EN EFFICACITÉ

LA PRISE DE 
POIDS EST-ELLE
INEXORABLE AVEC 
LES ANNÉES ?

JE VEUX CHANGER
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YIN YOGA, POUR BOOSTER 
LE CORPS ET L’ESPRIT 
Hatha, vinyasa, astanga, Bikram et 
même aéro ou aquayoga pour ne citer 
qu’eux : il y aurait presque de quoi se 
perdre tant les types de yogas se sont 
multipliés au fi l des siècles et même 
des dernières décennies. Mais il en est 
un qui incarne l’une des voies royales 
pour pratiquer en douceur : le yin yoga. 
Popularisé dans les années 90, ce yoga 
consiste à tenir des postures (asanas) 
pendant plusieurs minutes sur le 
principe du relâchement musculaire. On 
entre dans une posture – la plupart se 
font au sol – puis on la tient sans forcer 
dans un lâcher-prise aussi bien physique 

À bas le sempiternel « ce n’est 
plus de mon âge » ! Il existe des 
pratiques physiques adaptées à 
la cinquantaine. Sélection non 
exhaustive de sports à la fois 
doux et complets qui renforcent 
l’équilibre corporel et mental.

PORTS      doucement 
mais sûrement!!

Le
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que mental. On peut utiliser des 
accessoires (briques, coussins de yoga, 
sangles et couvertures) pour trouver 
plus efficacement le confort et la détente 
dans l’immobilité. Cette pratique, qui 
peut paraître plus placide que d’autres 
yogas dits dynamiques, est un éloge de 
la lenteur. Elle permet néanmoins de 
booster efficacement corps et mental en 
s’appuyant sur des principes spirituels 
et physiologiques du taoïsme et de la 
médecine chinoise (méridiens) pour 
travailler en profondeur sur les tissus 
conjonctifs. Systèmes musculaire, 
ligamentaire et squelettique s’en 
trouvent renforcés et l’esprit, apaisé.

TAI CHI CHUAN ET QI GONG, 
POUR ATTÉNUER LE STRESS 
À l’image du yoga, ces disciplines 
précises et gracieuses s’appuient sur 
une respiration profonde et apaisée 
coordonnée à des mouvements corporels 
tout en fluidité et en lenteur. Là encore, 
leurs racines puisent dans la médecine et 
la spiritualité traditionnelles chinoises. 
À la différence du qi gong qui est une 
gymnastique énergétique de la santé, les 

mouvements circulaires du tai chi chuan 
peuvent être enchaînés plus rapidement 
à des fins d’autodéfense, ce dernier 
étant un art martial à part entière. Mais 
les deux disciplines n’ont que du bon : 
misant sur l’auto-guérison, ce sont de 
véritables pratiques de prévention, 
minimisant le stress et éloignant le 
spectre de la dépression, affutant la 
perception du corps dans l’espace afin 
de diminuer drastiquement le risque de 
blessures et de chutes. 

AQUAGYM, POUR 
AMÉLIORER LA 
CIRCULATION
Sans nager, vous enchaînez des 
mouvements d’aérobie à un rythme 
plus ou moins soutenu, mais grâce 
à l’eau, quasiment aucun risque de 
traumatiser le corps. Cette pratique 
sportive muscle autant qu’elle active la 
circulation sanguine. Excellente pour le 
tonus respiratoire et cardiovasculaire, 
elle s’avère dynamisante, revitalisante 
et même ludique. Alors, si vous avez 
une piscine à côté de chez vous, plongez 
dans cette activité !

…Affiner la taille et 
tonifier la sangle 
abdominale
LUGDIVINE MEYTRE
FONDATRICE DE LUDIPILATES 

De 30 à 75 ans, il n’y a pas 
d’âge pour avoir une colonne 
vertébrale souple ! Il est 
fondamental de connecter le 

corps et l’esprit, et le Pilates y contribue. 
Progressivement, au fil des mois de 
pratique, le corps se transforme. Avec 
cette discipline, je fais moins, mais 
mieux, je renforce mes muscles profonds, 
j’apprends à me grandir. Toutes ces 
habitudes permettent de mieux supporter 
une séance de tennis, de vélo, une partie 
de golf. Grâce au Pilates, j’affine ma taille 
et je tonifie ma sangle abdominale. Une 
routine de 5 exercices quotidiens, le 
matin, apporte énormément ! C’est parti 
pour un enchaînement de 5 par posture : 
1/ Single leg stretch : allongé sur le 
dos, jambe droite repliée sur la poitrine et 
jambe gauche tendue à 45°. Puis l’inverse.
2/ Double leg stretch : allongé sur  
le dos, les genoux repliés sur la poitrine,  
la tête et les omoplates relevées.
3/ Scissors : la jambe droite en l’air vers 
le plafond, la jambe gauche tendue vers  
le sol et les mains accrochées au niveau  
de la cheville droite. Puis l’inverse.
4/ Double leg lower lifts : les mains 
derrière la tête, l’une sur l’autre, coudes 
écartés, épaules basses et jambes tendues 
à la verticale en V Pilates.
5/ Criss-cross : mains derrière la tête, 
l’une sur l’autre, coudes écartés, tête et 
omoplates décollées, genou droit replié 
sur la poitrine, jambe gauche tendue à 45°, 
puis l’inverse.

LES 5 TIBÉTAINS, 
DES EXERCICES 

À FAIRE LES PIEDS SOUS 
LA TABLE… OU PRESQUE ! 

Zéro excuse pour snober l’activité physique… 
Avec les 5 Tibétains, même les plus casaniers 
ont de quoi faire!! Sans même sortir de chez 

vous, adoptez une routine sportive composée de 
5 exercices physiques issus du yoga, à enchaîner et 
répéter plusieurs fois. Quelques minutes de votre 

temps quotidien peuvent suffire pour en tirer 
des résultats. Tourner sur soi, faire le fameux 

chien tête en bas… Les mouvements 
sont simples, la séquence courte et 

les bienfaits, immenses!!

 À NOTER   
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