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BELLE DE LA TETE AUX PIEDS

Envie de se faire une beauté sans se ruiner et sans prise de
téte ? Foncez dans I'un des 48 Espaces Epilation dans toute
la France. Sans rendez-vous, vous pouvez vous faire belle
de la téte aux pieds ! Que ce soit par une manucure de pro
signé Essie (12 €*), une beauté des pieds d I'orientale avec
Charme d'Orient (19 €*), une épilation illico presto
(demi-jombes, 3,80 €*) ou un soin corps ou visage avec les
produits Yonka. Le soin tenseur Lift tout Gge promet une
peau rebondie et éclatante grice a un gommage végétal,
un micro-peeling, un modelage antirides et un double
masque lifting (1 h, 50 €*). *Tarifs abonnés.

Espace Epilation, Tél. : lecteurs : 01 47 75 11 24.
www.espace-epilation.com

ien qu’elle soit tendance depuis quelques mois en

France, cette gym n'est pas récente. Un médecin sué-

dois, Per Henrik Ling, I'a inventée en 1811 pour retrouver

la forme apres une convalescence. La-bas, le sport est
Iallié de la santé et 'un ne va pas sans I'autre, et ce, depuis belle
lurette. Une philosophie préventive qui n‘arrive qu’au XXIe siécle
chez nous. Aujourd’hui, pas moins de 500 000 pratiquants s’y
adonnent en Suede tandis qu’en France 13 000 adeptes 'ont
adoptée, rien gu'en lle-de-France. Importée en 1986 par deux
sportifs, Claude et Lena Coury, cette gym séduit les sportifs de
tous Gges et de tous niveaux.

UNE GYM POUR TOUS

Idéale pour ceux et celles qui ne raffolent pas des cours d'aérobic
ou de fitness dont on sort lessivé et courbatu, la gym suédoise
promet de se dépenser sans s'épuiser, tout en se musclant har-
monieusement. Son plus :sa simplicité et son caractere ludique. |l
n‘existe par ailleurs aucune contre-indication ; au contraire,
méme le troisieme dge, les personnes en rééducation et les
femmes enceintes peuvent bénéficier de cours “modérés” sans
efforts poussés, adaptés & leurs capacités. Appelée la “gym pour
tous”, vous aurez le choix entre quatre niveaux : modéré, stan-
dard, intensif et seniors. Le programme senior, par exemple, ren-
force particulierement le travail sur les ligaments et I'équilibre
pour rester souple plus longtemps. Percue comme un sport de
prévention des maladies cardio-vasculaires, cette gym sollicite
des muscles d’habitude peu stimulés, ce qui apporte une protec-
tion supplémentaire al'organisme. Surtout lorsque I'on sait que
tous les mouvements ont été élaborés par des kinésithéra-
peutes pour protéger les articulations et le dos, et surtout
libérer des endorphines, 'hormone de la bonne humeur,
pardi ! Autre spécificité, la Gym suédoise est une association
sportive a butnon lucratif, tous les moniteurs sontbénévoles. Tres
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ON SE MET A LA GYM SUEDOISE !

Récupérez un moral et une forme d’enfer grace a cette pratique ludique,
facile et accessible a tous, surnommée la “gym de la bonne humeur”.

abordables, les cours ne colitentque 10 € ouentre 75et110 € par
trimestre. Bonne nouvelle, les cours modérés pour les familles,
femmes enceintes, personnes dgées sont méme gratuits. Ce sont
les professeurs qui créent et inventent leurs chorégraphies,
renouvelées tous les semestres, toujours en adéquation avec les
musiques et rythmes cardiaques. Eh oui, les mouvements s'ac-
cordent toujours aux pulsations du cceur. Vous optez pour le

cours quivous convientle mieuxcar chaque moniteur congoitsons

propre programme de mouvements et choisit ses musiques. Ca
donne de ladance techno rock ou du Abba — clin dceil & la Suéde
—oudes groupes des années 80, genre Boney M... Kitsch certes,
mais, retour du disco oblige, on n’arien trouvé de mieux pour don-
ner la péche !

DEROULEMENT D’UNE SEANCE

Sachez que le cours peut compter une vingtaine de personnes
comme plus de cent, ce qui est souvent le cas lorsque les cours
sont pratiqués en extérieur (renseignez-vous des les beaux jours,

. Lamaison / Gym Suédoise

en partenariat avec la mairie de Paris, des cours gratuits ont lieu
dans des parcs).

Dans une salle sans miroir — au diable les complexes et les poses
narcissiques —vous formez une ronde autour du professeur, quia
ainsitoujoursun ceilsurvous, plus pourvous encourager que pour
vous corriger d'ailleurs.Rassurez-vous, les mouvements sont tel-
lement simples et faciles qu'il N’y a aucun risque de blessure, et si

> vous perdez le fil, rien de grave, le mouvement est suffisamment

ample et exagéré pour vous permettre de le reprendre discréte-
ment. On aura bien compris qu’on est Ia pour s‘amuser dans
une ambiance véritablement bon enfant sans étre jaugé.
L'échauffement débute avec dix minutes d’exercices respi-
ratoires et de souplesse. Place ensuite & la musculation, la
coordination et I'oxygénation. On bouge sans arrét dans tous
lessens, sans peur duridicule car parfois les gestes semblent mys-
térieux, mais rappelez-vous, les a priori sont restés au vestiaire,
amusez-vous ! On commence par les jambes puis les bras
viennent se coordonner, ce qui est excellent pour les qualités psy-
chomotrices et I'équilibre, car on sautille beaucoup. Des qu'un
muscle est sollicité en contraction, le mouvement suivant pro-
pose des étirements, donc pas de grosse fatigue.

HARMONISER LE CORPS ET L’ESPRIT

De méme, le travail en souplesse permet de récupérer des
moments d’accélération. Chacunvadsonrythme, et peuimporte
si 'ensemble n’est pas coordonné. Cardio, course, stretching
s’ensuivent pour évacuer le stress et se muscler en douceur, et
aucune partie du corps n'est au repos. Touts’enchaine naturelle-
ment au rythme des pulsations cardiaques et surtout de la
musique, dont le rythme varie en fonction des étapes. Pas de
gestesbrusques, niforcing, ni esprit de compétition. Pour récupé-
rer et se détendre, le cours se termine par une vraie séance d'éti-
rements et de relaxation qui évite les courbatures du lendemain.
En pratiquant la gym suédoise, vous renforcez votre structure
osseuse et votre systeme cardio-respiratoire, vous assouplissez
etallongezvos muscles, toutenvous détendanteten évacuantle
stress. Au final, psychique et physique allant de pair, le corps et
I'esprit sont rééquilibrés au complet, et il n’y a qu‘a regarder les
participants pour s'en convaincre !

Adresses :

e Fédération francaise de gym suédoise : 15, rue Le Sueur,
Paris 165. www.gymsuedoise.com

oFriskis & Svettis : www.friskisparis.com

o | 'UCPA propose des stages : www.ucpa.com

01.44.77.81.26. cueu o
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30 MIN CIRCUIT MINCEUR POUR FEMMES

=> BAILOTHERAPIE

Découvrez cette nouvelle fagon de faire
du sport en s'amusant ! Sculptez votre
corpset affinez votre silhouette en dansant,
c'estle principe de la Bailothéraphie. Loinde
la morosité des excercices répétitifs
et ennuyeux, dans une ambiance festive
et chaleureuse ot danse, sport et joie se
combinent. Un voyage musical et exotique
ultra efficace pour votre physique et votre
mental. Cette discipline s‘adresse a toutes
les catégories de personnes sans tenir
compte del‘Gge et du sexe. Premiére séance
a5 € pour lecteurs d’A Nous Paris.

¥ Sur rendez-vous
101.44.64.77.26/06.73.46.46.92

¥ www.bailorandy.com

=> MINCEUR ET HARMONIE
Commencez dés maintenant ce program-
me pour étre au mieux de votre forme cet
été. La méthode de Monique Le Normand
associe I'énergétique traditionnelle
chinoise pour lutter contre le stress,
I'anxiété et le grignotage, le coaching pour
proposer des solutions culinaires attracti-
ves et des soins spécifiques pour tonifier
les muscles et raffermir la peau. Chaque
personne est ainsi écoutée, conseillée et
suivie pour parvenir @ mincir durablement,
en toute sérénité. Premiere séance offerte
aux lecteurs d'A Nous Paris.

1 45, bd Gouvion St Cyr. Paris 176me
§ 01.45.74.17.09. M° Pte Maillot

# www.minceur-et-harmonie.com

=> THAIORIA GARDEN SPA
Dans un cadre magnifique de 120m2,ce
nouveau spa situé pres de la Tour Eiffel
propose tous les bienfaits du massage
traditionnel thailandais. Essayez aussi le
massage aux huiles essentielles ou aux plan-
tes ainsi que le massage des pieds vraiment
relaxant. Jusqu’a fin mars, remise excep-
tionnelle de 15% sur présentation du
magazine d partir d'une heure. Ouvert tous
les jours de 11h. @ 20 h 30. A partir de 45 €.
Possibilité de chéques cadeaux.

B 3-5, rue Desaix. Paris 15éme
§ 01.56.58.21.03. Métro Duplex
# www.thaioriagardenspa.com

Plus d’infos sur :
www.ladyfitness.fr

Lady Fitness féte le Printemps avec vous !

Préparez les beaux jours
a des conditions Exceptionnelles !

Les 3,4 et 5 avril 2008,
les Clubs Fitness et Minceur, 100% Femmes,
avec Coach permanent et sans contrainte
horaire, vous accueillent et vous comblent !
Une Promotion exceptionnelle, et 99 € offerts
pour tout abonnement pendant ces 3 jours.
Un bonheur n’arrivant jamais seul,
3 jours* d’essai Gratuits sont offerts aux lectrices
d’A NOUS PARIS sur présentation du magazine.
Venez vite, les places sont limitées !

Lady Fitness, des résultats rapides
et97%de réussite!
Clubs participants a I'opération : Issy-les-Moulineaux,

Nogent, Paris 26Me, 108Me ot 128me,
*voir modalités dans les clubs
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