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alt Suer:
A Hollywood, les stars craguent toutes pour

cette discipline. Une sorte de yoga tonique pratique dans
une salle surchauffée. On en sort reboosté@e.

eg Ryan en sueur.
Cameron Diaz, le visage
écarlate. Madonna, les
mains moites... Aprés
un cours de bikram, nos stars
ne sont pas jolies, jolies... Mais
si elles se mettent dans cet
état, c’est pour leur bien. Une
pratique réguliére de cette
discipline permet en effet de
tonifier les muscles et de renfor-
cer le systéme immunitaire,
Attention, le cours va commencer!

teille d'eau. On papote, on s'étire,
on se relaxe. La prof entre: c'est
parti pour une heure et demie de
sueur et de bonne humeur. En
tout, 26 postures répétées deux
fois. Toujours dans le méme ordre.
« Chaque mouvement implique

le suivant, explique Marine, la
coach. ¥ faut que cela devienne un
automatisme afin que les enchaine-
ments se fassent naturellement. »
Tout commence avec des exerci-
ces respiratoires: inspirer par

on contracte les abdos et on ex-
pulse I'air par la bouche. « Repos!»
Allongées, yeux grands ouverts, on
se laisse aller... On se sent vidses,

mais purifides. Régénérées.

PREREREE

Bikram story’
Yogival Bikram chwd& Pirventeur du bikram,

La porte s'ouvre. Une vague de le nez, expirer par la houche On

chaleur nous submerge. Le ther-  enchaine par une série de posi-

mométre affiche 42°C (labonne  tions pour travailler I'équilibre, la CE QU'IL

température pour tirer sur les force, la soudplesae, la concentra- VOUS FAUT
muscles sans casse). Dans la salle,  tion. C'est dynamique, rythmé. HBop. 3.95¢
chacun se prépare face au grand ~ «Pause/» Allongées, paumes tour- m",f;,"’g,‘sc i
miroir. Sur la moquette, on nées vers le ciel, yeux ouverts, on intersport.
s0n tapis, sa serviette et sa bou- se concentre pour mieux ressemtr B Gel hydratant
AT » son corps et depolluer V'esprit. fondant, 36.60€,

D'un coup, on se redresse et c'est Academie.

. reparti pour deux autres séries B créme douche
avant de conclure par la «respira- & 'huile de coton
tion du feus. Cet exercice permet etaulsitde Lotus,
déliminer les derniéres toxines: 19 Giinot.

Bl serviette de
bain, 75 €, Kenzo

. auPrintemps.

La position du
triangle permet

est nE en 1646 3 Calgitta A 4 ans, # apprend ie yoga.
A 17 ans, i se blessd au genou et les midecins iui
disent qul ne plus. Avec Maide de son gourou,
Bishnu Ghosh, If mist alors au point un yogs rBporateur:
ique combine les disciplines
orientales et les occidentales. GuBri, Yogival part
en Cafifornie fon uneieoleoﬁilsu’qr\emdadcs‘w
strass, i C'ost |3 que HEBne et Marine le rencon-
trent, en Franca, alles ouwvriront jeur propre
Bcole de Bikghm (180 € les 10 sBancas). Rens.: 17, e du %
Fbe-Montmlirtra 75000 Paris. T8l.: 01.42.47.18.52. %’%
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