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rouler autrement
avoir un style décalé

DOSSIER vous embellir sans rougir
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Elles sﬂ)gag&t pour les autres, leurs quartiers, la planéte...
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Secou

secouez-moi !

Vous révez de devenir
pom-pom girl 2 Vous avez
toujours voulu suivre un
entrainement fagon Gl's ?
Vaus voulez danser comme
dans les clips TV ? Bref, envie
devous défouler? Suivez rios
bons plans du printemps |
itza Georgopoulos ot Héine Gullaume

t sportif du printemp:

ts poids
s bras ien <tla promesse enor
e ces alteres 3 kg haciles de cur

45€ chez Résonances.Tel.: 01309788 44,
wweresonances,.

méthode Cout»
aide les paresseuses 3
semot
28€,Nike.

Tel 101 34 301110,

Access:
e s3c qull nous fal ue
compléte dathiste confirmée mals aussises
preduts de beauté
155 €, Adidas by Stella McCartney.
8o0or00L

pourfourrer sa

Danser comme Madonra?
Direction les cours |~
duNike Dance Workout |

€z,

Oui chef !

ourcelles quivelentsuer et afficherun corps parils
P wnmotdordre:le boot camp. lébisctée parnos ol

Iegues américaines, cette discipline inspirée des en.
trainements militares s Gis encheinesurun iythime d'en-
fer pompes, abdos, levers de poids, tirés de cordes,
crapahutige, . le out« encouragé »parles siflet des profs
commander in chiefavec gages et écompenses la lé, Bref,
e antigyin douee pat excellence, mas Fexperience proue
quegamarche. LUsine Opéra 101426630 30. Gratult poures
adhérents et 590 € fabonnement trimestiel

Ca balance !
c ‘omme dans les années folles, on balance son corps

w rythme endiablé du jaz. Les responsables de ce
Joyeusrevival ? art & Baker, dewx Dls fans de music-
hall qui officent une fois par mois & la Favela Chic et cher
AndyWhaloo, Leur crédo : amuser et bouger des pieds de
préférence en robe glamouret talons hautssur des standards
de swing revisités, Pour lesperfectionnists, quelques cours
chez HoubaDanses suffisent pouraieindre une borne mat
trise rythmique. Bart and Baker : www.bartandbaker.com.
Houbabanses : o1 42 81 55 52. wwwihoubadanses.com,
Taris i5 € e cours dessai, 200 € Fabonnement annuel.

Un plouf dans les étoiles

st et conep gt
M S g

Marne, cette combinaison porte le nom de Nuit
e ok o e e
e s o i Con et oo
landais : trois grands baquets de bois remplis d'eau chaude
455 ColFon Dbt st o e M
s e oD K. e, s ot i Bunon
a4 AT € vt gt o

Dormir comme un bébé

ivousfaites parte des 6 millions de frangais souffrant
Faméricain Vichael Krugman, le Sounder Sleep Sys-
teme (son viat nom) se pratique lors de stage de deuxjours
otilon combine des mouserments dous issus du Feldenkrais
unyoga ulirazen) et des xercices respiratoires. On apprend.
atrouverlesommell maisaussia se endormir aprés chaque
vell « normal » du sommeil. Canal Central : 15319 0737.
Tarf 195 € le stage de deu jours.

Pom-pom girl

cheerleading (nom offce d la pratique) dépendant

L de la Fédération francaise de football américain, fait
e entrée remarqueo sur s stades francais. L ren

contres de ruy fontdillurs carton plen depuis queles

danscuses animent les devants des gradins... En deux en-
ralnements par semaine, on apprend A manipuler les pon-
pons,leverla jambe et méme porter ses copines sur des cho-
régraphiesbien rodées. Auss physique que ludique, surtout
quand il 'agit danimer en jupette los matchs de foot amé-
sicain, de boxe ou de hasket. Club Les Gaulols des Sanols
06740738 24.Tarlf 1100 € fadhésion annuelle, wwwwfa.org

Vive le sport

ostalgique des années 80 T Voici du itness... now
|| [ e
Jane Fonda puisque cete pratique est fustement
éndiée pour sadapter & outesles condiions physigues
mémesion 'a bougé son corps depus les années lycée.
Le Body Vive consise e cours de 55 miutes mlant exer-
cices cardiovesculaires, mouvements de ésistance etsret-
ching pour muscler e affiner la silhouette. Au son de la
musique ulz-entrainante, on réalise ne chorégraphie avec
desballs des ubbings (orte d elastquesa poignets) et des
halteres. En exclusivité dans les Clubs Vit Halles 4 Paris,
Tél.+01 427795 77.Taris: gratuit pourles adhérents (199 € &
Vannée), 199 € les dix cours et et 25 € e cours,

Et maintenant, dansez !

9 estle cours incontournable de la capitale | ma-
giné parJamie King le chorégraphe des popstars
(Madonna, Shakira, Aguilera...), le Nike Dance

Workout renforce les muscles individuellement, amé-

liore a souplesse et apprend & raover comme dans un clip

vidéo. Aumen :une danse pour chaque session de trois
mois. Jusque fin-mars, on s défoule sur une choreé hip-
hop, et & partir d'aveil, on initie au Dance Hall, un en-
chainement rapide et sexy inspiré des danses jamaleaines,
digne dune Caribbean Party! En exclusvité dans les Waou
et Club Med Gy, Infos sur wwwclubmedgym,com. Tarif
gratuit pour les adhérents (780 € a Fannée) et 25 € le cours
pourles visiteurs




