LE DOSSIER

BIEN-ETRE —
DE LA SEMAINE

Estime de soit,

6 SPORTS
(TRES) DOUX
QUI FONT
DU BIEN

Faire de ’exercice pour perdre du poids,
galber ses formes ou «performer>» ?
C’est dépassé. Aujourd’hui, c’est le
sport «feel good» qui est a ’honneur.

Suivez le guide. PAR VALERIE JOSSELIN

n ces temps perturbés, les pratiques accordant 7
une plus grande importance a notre intério- p
rité connaissent un regain d’intérét. Comme
les médecines douces ou les thérapies psy- !
chocorporelles, 1'exercice physique devient un
moyen de réconcilier le corps et I'esprit, deux en-
tités indissociables. Mais pas n'importe lequel
Voici six disciplines, accessibles a toutes, qui
permettent de se sentir mieux dans sa peau
et de faire la paix avec soi-méme. ®
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LE «BODY
POSITIVE »,
KESACO?

ce mou-
vement encourage chacune
a faire preuve de bienveillance
envers son corps, a l’accepter
malgré ses imperfections. A bas
les diktats de la beauté, qui
nous enferment dans une course
a la perfection et des complexes
sans fin. Au lieu de maltraiter
notre corps, remercions-le
par des pratiques douces,
qui permettent de faire surgir
notre singularité.

Le yin yoga
pour lacher
prise

Cette pratique douce apprend a travailler
avec son corps, et non contre lui. A T'opposé
du yang, relié a l'action, les postures de yin
(associé au calme, a la réceptivité) s’effectuent
en position assise ou allongée. Elles durent
entre 1 et 5 minutes, pour relacher les tissus
conjonctifs sous-jacents, les fascias, les
muscles et les articulations. Le mot d'ordre:
ne jamais forcer et laisser la pesanteur agir.
«Clest le corps qui décide, et non la téte, de la
profondeur et de 'amplitude de la posture »,
explique Jane Bertrel, professeure de yoga et
coauteure, avec Laurent Bertrel, de Yin yoga,
mon yoga douceur (éd. Jouvence). En prati-
quant, on gagne en souplesse et en ouverture,
physiquement mais aussi mentalement. De
la méme maniére que le corps se relache par
palier, l'esprit se décrispe.

v POUR S’INITIER: sur le dos, rap-
prochez les pieds de vos fesses, les
genoux joints. Ouvrez lentement
vos jambes comme un livre, les
plantes de pieds en contact. Faites
reposer vos bras, légérement flé-
chis, de chaque coté de la téte.
Maintenez la posture 2 & 5 minutes.
Quand vous quittez la posture «du
papillon», fermez doucement vos
jambes & l'aide de vos mains, et
prenez conscience de vos sensations.

v Pour aller plus loin: le yin yoga
se pratique en studio, mais aussi
& la maison (séances sur YouTube,
casayoga.tv ou mygqee.fr).
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