Bien-étre
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Se detendre, se mus
fle-r bien respirer...
Avec ces sports qui
nous viennent
de I'Antiquité, nous
volla armees pour
affronter les affres
de la vie moderne.
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m Contrairement & ce que les
profanes imaginent, le tir &
I"arc est un sport a part en-
ti¢re. « Parce qu'il demande
beaucoup, psychologique-
ment comme physiquement,
¢'est méme un sport d’'en-
durance », explique Valérie
Fabre, du Club des archer

suresnois. « Le mouvement
de base —=monter I'arc, tirer
sur la corde et viser - doit
s accompagner d'une disci-
pline du souffle et d'une bon-
ne position des jambes.

Quand tout est !1.1:111um:.u.h

la fleche va ol vous voulez

Pas s1 simple, bien sdr, m;n':-;
les résultats deviennent satis-
faisants au bout de trois ou
quatre mois: on arrive alors i
trer groupé et a se faire plai-
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\Visez
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Le matériel On le loue dans les
clubs, sinon compter de S00F
a 1500 F pour un arc pour

sir. Car le tir, en dehors des
compéttions, est un sport so-
hitaire o vous n'avez d’autre
adversaire que vous-meme.
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débutant, carquois et fleches.
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Lescrime,

qui Sy frotte,

m Pas besoin d'étre la fille de
d'Artagnan pour enfiler la
tenue blanche renforcée,
baisser le masque et tirer
I'é |'3'L"'L". OUn trouve des salles
d'armes dans toutes les
villes et les femmes ne sont
pas les dermiéres i s’y rendre,
puisqu’elles sont plus de
| 2000 hcenciées en France.

« L'escrime est un sport de
combat qui permet de se dé-
fouler tout en privilégiant
élégance et précision », ex
phque Nicolas Lullien, maitre
d’armes au club d'escrime de
la Tour d’Auvergne, 4 Paris.
« Elle développe une muscu-
lature harmomieuse des jam-
bes et des fessiers et vous fait
perdre rapidement les kilos
*iur-:rﬂw.. » (Juelgques séances
d’assaut dans la combinaison
de protection valent bien une
apreés-midi au sauna ! Clest
aussi un sport social car on

La sarbacana,
est pa

soutfler
m L 'instrument est vieux
comme le monde mais il
vient de relrouver une nou-
velle jeunesse, devenant i la
fors un sport, un art martial
el une forme de méditation.
Plus longue que la classique
sarbacane, la sarbacana est
une école du souffle qui allie
beauté du geste, élégance et
précision. « Le souffle nait au
centre du corps pour expul-
ser la fleche, et rapidement,
le pratiquant comprend que
la pnse de décision s’effectue
la, dans son ventre », expli-
que Michel-Laurent Diopiaz,
auteur du hv
Souffle du présent (139F, édi-
tions le Souffle d'or). « Au-
Jourd'hu, la plupart des gens
SONL siresses parce qu 'ils ne
parviennent pas a se déader.
[ci, ils apprennent & retrou-

wirbacana, le

il ol

S'y pigL
« lire » contre quelqu'un, ce
qui oblige & un défi perma-
nent mais aussi i respecter
ladversare. Au bout de trois
d quatre mos de pratique,
parades et touches n'auront
plus de secrets pour vous.

Les + physigues |'entrainement
cardiovasculaire est intense,
tout le corps travaille et
I'esprit se vide: idéal pour
les angoissées.

Le matirlel Certains clubs

le prétent au début, ensuite

vous devrez acheter la tenue
compléte et I'épée: entre 2000
et 2500 F pour les débutants.

Lecoil comptez environ

2 500F de cotisation annuelle
pour 'accés au club et deux
heures de cours par semaine
pendant trois ou quatre mois.

Rens. : auw 071.40.23.071.24
ou sur le site de la Fédeé-
ration francaise d'escrime
(FFE): www.escrime-ffe.fr

L AR CARA

ver et a contrdler leur respi-
ration abdomino-thoracique,
celle qua facilite la prise de
décision et I'action... »

Les + physigues En faisant
travailler le diaphragme,

un muscle ol se mobilisent
souvent les tensions, le
stress s'apaise et les blocages
se dénouent. La circulation
du souffle dans le ventre
induit un massage interne,
ce qui aide & garder

un transit harmonieux.

Le matériel || est fourni sur
place aux débutants. Les
aficionados peuvent ensuite
acquérir une sarbacana pour

1500F et apprendre a fabri-
quer leurs propres fleches.

Lecoll Compter 1200F pour
un week-end de stage.

Rens.: au 01.39.70.74.92
ou sur le site du dojo.com




bien-étre souffl er

nest pas jouer!

La respiration nous
est tellement naturelle
u'on n’y pense pas...
ant, elle influe
directement sur

tout notre organisme.
¢s médecins s'épou-
monnent 4 nous le
'ljll'ﬂ nous Ne savons
plus respirer! Résul-
tat: les poumons, en-
combrés par un air vicié, ne
permettent pas le renouvel-
lement nécessaire en oxy-
géne el |'organisme s'as-
phyxie peu i peu. Pourtant,
bien maitrisée, la respira-
tion apporte non seulement
le bien-étre physique, mais
apaise aussi 1'esprit en cas
de tensions excessives. Elle
mobilise le diaphragme, un

endroit souvent bloqué ol |

se cnstallisent les angois-
ses. Elle permet de lutter
¢galement contre le mal de
dos et la constipation, deux
conséquences  fréquentes
du stress. C'est |"arme anti-
stress par excellence. Pour
VOUS €n convaincre, prati-
quez ces quelques exercices

goisse ou la colére monter.

Relaxez-vous
avec la respiration
alternee

Dans cet exercice, 1'air
passSe par une 5 e i
la fois. Cette u
met d'équilit]
énergétiques,
meilleure mai
tions. De plu:
tions étant de
longues que

tons, les tensions sont éva-

| cuées en méme temps que

les toxines, pour le plus
grand bénéfice des systé-
mes nerveux et respiratoire,
@ Bouchez votre narine droi-
te avec le pouce et inspirez
de I"air par la narine gauche,
en comptant jusqu'a deux.
Bouchez ensuite la narine
gauche avec 'index. Rete-
nez voire souffle et comptez
Jusqu'a huit, puis retirez le
pouce et expirez par la nari-
ne droite en comptant jus-
qua quatre. Inspirez par
cette méme narine, pincez i
nouveau les deux narines,
retenez votre souffle en
comptant jusqu’a huit puis
expirez par la narine gau-

| che. Renouvelez au moins

trois fois cet exercice.,

Reenergisez-vous
avec larespiration
purifiante

Pendant cet exercice, 1" air
vicié qui stagne dans les
poumons est expulsé de for-
ce, tandis qu’un air frais et

- . | samn e :
lorsque vous sentirez 1'an- | peut pénétrer dans le

corps. Pratiquée réguliére-

| ment, cette respiration per-

met de débloquer le dia-
phragme et d'opérer un
massage abdominal, ce qu
entretient le bon fonction-
nement du foie et du systé-
me cardio-vasculaire.
- F
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pirez avec vigueur par le
nez. L'expiration doit étre
courte, rapide, sonore ; I"ins-
piration silencieuse et légé-

rement plus longue. Répé- |
tez ces deux étapes vingt |

fois puis faites deux ou trois
respirations normales, lais-
sez tomber le menton sur la
poitrine et retenez voltre res-
piration le plus longtemps
possible, sans forcer. Reli-
chez et répétez deux fois.

Dégonflez =~
avec la respiration
abdominale

Centre de nos émotions, le
ventre est souvent la pre-
miére victime du siress.
Conséquence : il se contrac-
te, se gonfle d’air, souffre de
colites et de ballonnements
ou encore de constipation.
En exercant un massage
interne utile pour dénouer
les tensions, les inspirations
profondes " aident a retrou-
ver un transit harmonieux.
#® Dos bien calé dans un fau-
tewrll ou sur une chaise,

. mains légérement écartées
| sur le ventre & hauteur du

nombril, épaules et nugue
relichées, dents et lévres
desserrées, inspirez progres-
sivement par le nez en gon-
flant le ventre sous les
mains, puis la poitrine.
Comptez lentement jusqu’a

SANS respirer, puis
ez doucement par la
he et chassez 1"air qui

Alire « Yoga pour dé-

butants, ae Marc Ansar et Liz
Lark, 95F, Marabout.

| reste en contractant vos ab-

dominaux. Répétez une di-

| zane de fois, matin et soir,
pour plus d'efficacité.

Soulagez le dos
avec la respiration
consciente

L'expression «en avoir
plein le dos» est vraiment
parlante : sous |'effetde ten-
sions répéiées, les muscles
finissent par se tétaniser,
puis raidissent les cervica-
les, enflamment les dorsa-
les, verrouillent les lombai-
res... Aussi, pour atténuer ces
douleurs, adonnez-vous, au

e Sarbacana, le souffle du
present, de Michel-Laurent
Dioptaz, 139F, le Souffie d'or.

Des adeptes
particulierement
inspires,

moins deux fois par jour, i
la respiration consciente.
® Allongée, jambes flé-

| chies, bassin légérement

basculé, inspirez par le nez
en gonflant le ventre puis la
poitrine. Expirez lentement
par la bouche, en rentrant le
ventre et en plaguant au sol
le bas de votre dos. Pour étre
efficace. cet exercice doit
étre pratiqué durant quinze
IMANUIEES MInmLm,
CLEMENTINE MEUMIER

Le medicament
antigrippe




