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A BAS LE SEMPITERNEL « CE N'EST
PLUS DE MON AGE »! [L, EXISTE DES
PRATIQUES PHYSIQUES ADAPTEES A
LA CINQUANTAINE. SELECTION NON
EXHAUSTIVE DE SPORTS A LA FOIS
DOUX ET COMPLETS QUI RENFORCENT
L'EQUILIBRE CORPOREL ET MENTAL.

PAR EMILIE KREMER

TOP SANTE @ HORS-SERIE

YIN YOGA, POUR BOOSTER
LE CORPS ET L’ESPRIT

Hatha, vinyasa, astanga, Bikram et
méme aéro ou aquayoga pour ne citer
queux: il y aurait presque de quoi se
perdre tant les types de yogas se sont
multipliés au fil des siécles et méme

des derniéres décennies. Mais il en est
un qui incarne 'une des voies royales
pour pratiquer en douceur: le yin yoga.
Popularisé dans les années 90, ce yoga
consiste a tenir des postures (asanas)
pendant plusieurs minutes sur le
principe du relichement musculaire. On
entre dans une posture — la plupart se
font au sol - puis on la tient sans forcer
dans un lacher-prise aussi bien physique
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que mental. On peut utiliser des mouvements circulaires du tai chi chuan

accessoires (briques, coussins de yoga, peuvent étre enchainés plus rapidement

sangles et couvertures) pour trouver a des fins dautodéfense, ce dernier

plus efficacement le confort et la détente étant un art martial a part entiére. Mais

dans I'immobilité. Cette pratique, qui les deux disciplines n'ont que du bon:

peut paraitre plus placide que d’autres misant sur l'auto-guérison, ce sont de

yogas dits dynamiques, est un éloge de véritables pratiques de prévention,

la lenteur. Elle permet néanmoins de minimisant le stress et éloignant le ner la talﬂe et
booster efficacement corps et mental en spectre de la dépression, affutant la

s’appuyant sur des principes spirituels perception du corps dans lespace afin ton]_ﬁe]:’ la S angle
et physiologiques du taoisme et de la de diminuer drastiquement le risque de .

médecine chinoise (méridiens) pour blessures et de chutes. abdom]_nale

travailler en profondeur sur les tissus

conjonctifs. Systémes musculaire, AQUAGYM POUR LUGDIVINE MEYTRE

ligamentaire et squelettique s’en AMELIORER LA

trouvent renforcés et lesprit, apaisé. CIRCULATION FONDATRICE DE LUDIPILATES
Sans nager, vous enchainez des 30475 ans. il 'y a pas

TAI CHI CHUAN ET QI GONG, mouvements d’aérobie 2 un rythme I3 —— pl

POUR ATTENUER LE STRESS plus ou moins soutenu, mais grace ag‘“:gf’;“ aVO”fl “lng colonne

ATimage du yoga, ces disciplines aleau, quasiment aucun risque de ;,s;fiearfeitsaolljipe ecé)nrfeszter e

précises et gracieuses s'appuient sur traumatiser le corps. Cette pratique corps et Tesprit, et le Pilates y contribue

une respiration profonde et apaisée sportive muscle autant qu'elle active la Pro ressivemer,lt au fil des mois de '

coordonnée a des mouvements corporels circulation sanguine. Excellente pour le 5 '

tout en fluidité et en lenteur. La encore, tonus respiratoire et cardiovasculaire, prat1q;e, 'lelforpé Sfe t ransforme. Avec

leurs racines puisent dans la médecine et elle s'avére dynamisante, revitalisante ceFte P uge, e s momsl’ s fond

la spiritualité traditionnelles chinoises. et méme ludique. Alors, si vous avez Emeu.x, e rein Oree Mes Musces profonds,

Ala différence du gi gong qui est une une piscine a coté de chez vous, plongez LapPrends a me grandi. T01j1tes ces

. ] ° ) L abitudes permettent de mieux supporter
gymnastique énergétique de la santé, les dans cette activité!

une séance de tennis, de vélo, une partie
de golf. Gréce au Pilates, jaffine ma taille

m et je tonifie ma sangle abdominale. Une
routine de 5 exercices quotidiens, le
matin, apporte énormément ! Cest parti
pour un enchainement de 5 par posture:
E 1/ Single leg stretch: allongé sur le
LES 5 TIBETAINS, T

dos, jambe droite repliée sur la poitrine et
DES EXERCICES : oo b
h A FAIRE LES PIEDS SOUS jambe gauche tendue a 45°. Puis l'inverse.
LA TABLE... OU PRESQUE!

2/ Double leg stretch: allongé sur
le dos, les genoux repliés sur la poitrine,

Zéro excuse pour snhober l'activité phy5|que la téte et les omoplates relevées.
Avec les 5 Tibétains, méme les plus casaniers 3/ Scissors: la jambe droite en l'air vers
ont de quoi faire! Sans méme sortir de chez le plafond, la jambe gauche tendue vers

vous, adoptez une routine sportive composée de le sol et les mains accro,Ch?eS au niveau
de la cheville droite. Puis l'inverse.

5 exercices physiques issus du yoga, a enchainer et 4/ Double leg lower lifts: les mains

répéter plusieurs fois. Quelques minutes de votre derriere la téte. Pune sur lautre. coudes
temps quotidien peuvent suffire pour en tirer écartés, épaules basses et jambes tendues
des résultats. Tourner sur soi, faire le fameux ala verticale en V Pilates.
chien téte en bas... Les mouvements 5/ Criss-cross: mains derriére la téte,

. , l'une sur lautre, coudes écartés, téte et
sont simples, la séquence courte et ., ; -
. . | omoplates décollées, genou droit replié
les bienfaits, immenses! sur la poitrine, jambe gauche tendue 4 45°,
w puis I'inverse.
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