Toutes accros au yo

Aux Etats-Unis, c'est la derniére folie des
people. A Londres, les branchés ne jurent
plus que par lui. Et, & Paris, I'Ecole Bikram,
qui cartonne depuis deux ans, s'appréte &
ouvrir une seconde salle. Marine Ochin et
Heélene Fournier, les fondatrices, nous
expliquent le principe et les vertus de ce
yoga hyper dynamique.

C'est un yoga dynamique qui se pratique en grou
pe, devant une glace, dans une pigce chauffée a
42°C. |l comporte vingtsix positions = la maoitié
debout, 'autre au sol = qu'on répéle deux fois, tou-
iours dans le méme ordre, afin de faire travailler, &
choque cours, l'intégralité des systémes du corps
limmunitaire, lymphatique, hormonal, osseux, ner-
veux, etc.]. Il comprend également deux exercices
de respiration - une respiration profende, au début,
pour s'oxygéner, et « la respiration du feu », a la fin,
pour rabaisser la température du corps et éliminer
les dernigres toxines.

sont les vertus de celte pratique ?
Gréce a lo forte chaleur, le corps est Irés souple et on
peut aller profondément dans les éfirements, sans ris-
quer de se faire mal. Et, comme on transpire beau-

coup, on &limine toutes les toxines. Aprés un cours de
1h 30, on se sent vidé, purifié, régénéré | A plus long
terme, le yoga bikram permet un renforcement du
systéme immunitaire et un réalignement de la colon-
ne vartébrale. Mais il est également trés efficace
pour perdre du poids, améliorer son sommeil et so
concentration, retrouver de |'énergie, soulager les
maux de téte et de dos, réduire le stress, limiter les
effets du vieillissement... Bref, trouver un bien-éire tant
physique que mental |

ce dernier pratique
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Quand en débute, lo ¢
sxercices infens t en effet paraitre insuppor-
table. Dans ces casla, on conseille aux éleves de ne
pas forcer et de se reposer un moment avant de
poursuivre lo série. Mais, fré

ialeur élevée, combinée aux

pidement, on s"habi-
tue, au point de ne plus pouvoir s'en passer. Bien
entendu, en cas de probléme cardiaque, mieux vaut
aller consulter un médecin avani de commencer.
Mais, mis & part cela, le yoga bikram peut &ire prafi-
qué & tous les &ges, et quel que soi sen niveau. Pas
besoin d'étre souple : c'est le yoga qui vous rend
souple

A quel ryt

Pour un esul'ol trés rapide, il est conseillé d'en faire
F .

trois fois par semaine. Mais, au-dela du nombre de
cours, le plus impertant est la régularité de la pra-
fique, car on progresse d'un cours & |'autre. Mieux
vaut en faire une fois par semaine af s’y tenir |

r

Jans ’_:L.lr_,||:? tenve ?
Pour éviter d'avoir trop chaud, portez des vetements

souples, confortables et légers. Le mieux : une bras

sigre et un shart cycliste (pour les hemmes, un maillot
suffit]. Sans oublier un tapis ce yoga, une senviefte de
loilette et une grande bouteille d'eau !

PROPOS RECUEILLIS PAR MARIE GUYOT

POUR FAIRE DU BIKRAM
00 prendre des cours ? A L'Ecole de yoga

L7 18 52 et

< .com, Un second ¢
ouvrira bientot dans L'Ouest parisien.
Guand ? Le centre st ouvert tous les
jours, méme les dimanches et jours

feries.
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BON A SAVOIR
mBuvez beaucoup d'eau (au meins 2 Litres)
tout au Long de la journée. Vous devez

compenser L'eau perdue en transp
mEvitez de manger deux heures
avant le cours. Venez U'estomac Léger
mArrivez 15 minutes en avance : la série
doit s'effectuer en entier !

nt.

SALON DES THERMALIES
bu 2 au & février, au Palais des congreés,
a Paris (porte Maillet), ce salon vous fera
découvrir toutes Lles nouveautés sur la
thalasso, le thermalisme et les spas. 0
assister & des conférences

n peut
a théeme (minceur,
massages, nouvelles cures...) et réserver
son séjour de 10 a 20 %).
D173 281572

et www.thermalies.com

a prix reduit
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