
NOUVELLES

ACTIVITES
SPORTIVES

pour redessinersoncor

annfL'ETE! O-rÿi

FINI LES HEURES DE FITNESS

ENNUYEUSES ! LUDIQUES ET

CONVIVIALES, CES DISCIPLINES

PROMETTENT DE SE MUSCLER,

SE DÉFOULER, S'AFFINER, OU

TOUT SIMPLEMENT DE SE

SENTIR BIEN.
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DANCE WORKOLT:
LA PLUSCLUBBING

S
uer,danser,s’amuseret setonifier: voilà la promessedece coursintensede45minutes

qui alternecardioet renforcementmusculaire.Plongéedans lapénombred’unesalle

auxmursnoirs, lesdécibelspoussésaumaximum, on ne quitte pasdesyeux lesprofs

pour mimer au mieux leurschorégraphies rapides.Portéepar desplaylists entraînantes

(Beyoncé,Daft Punk, Rihanna...)et pardesjeux de lumièresnéons,on selaissefacilement

aller. En plus, nul besoinde savoirvraiment danser...juste venir avecl’envie deselâcher.

> decibel-danse.com

BUNGEEFITNESS:
LAPLUS AÉRIENNE

A
matrice de sensations fortes et de

cirque, à vous cette discipline tout

droit venuede Thaïlande! Attachée

à un élastique via un harnais accroché

plafond, on saute,on court, on danse tout

en s’envolant.Soussesdehorstrès ludique,

le bungee fitness s’avèreredoutablement

efficacepour travailler en profondeur sa

ceinture abdominale et brûler un max de

calories.Une activité physique accessible

à toutes (sauf aux femmes enceintes) et

particulièrement recommandée quand on

souffre de problèmesd’articulations. C’est

l’effet magique del’apesanteur.
> magicformparis14.fr

WAACKING:
LA PLUSFREESTYLE

ous aimez le voguing? Alors vous

devriez adorer le waacking. Dérivé

de l’insulte « you wack! » (« tu

crains»),c’estun style de dansequi sebase

surun mouvement de rejetrapide effectué

avecle bras.Créé àla fin desannéesi960 à

LosAngeles,le waackingrenaît aujourd’hui
sous l’influence des jeunes et de TikTok.

Mélangede technique, de groove et d’atti-

tude, il surjoue desposestrès « diva » inspi-

rées de celles desactriceshollywoodiennes

comme GretaGarbo ou Marilyn Monroe.

Une activité particulièrement extravagante

et 100% émancipatrice, idéale quand on

manquede confianceensoi.

> transendanses.fr

fesses! Inspirée desdansesafri-

caines, afro-caribéennesetafro-bré
siliennes, cette discipline vitaminée com-

bine chorégraphie, fitness et lâcher-prise.

auLespieds ancrés ausol,on danseen plié en

AFROVIBE: LA PLUS

INCLUSIVE
réparez-vous à faire trembler vos

enchaînant les squats, les sauts et les pas

de touscôtés. Un travail de souplesseetde

coordination qui défoule autant le corps

quela tête. Ultraconvivial et inclusif,Afro-

vibe fait résonner sesvaleurs (acceptation

de soi, respect et partage) chaque saison,

à l’occasion d’un stagede plusieurs jours

organisé dans le sudde la France.

> afrovibe.fr

CARDIO DANCE & SCULPT:
LA PLUSSENSUELLE

einedufitnesssurles réseauxsociaux,

Julie Pujols a mis au point un cours

ludique qui sculpte et affine la sil-

houette. Le principe? Des mini-chorégra-

phies de mouvements sensuelsqui font

travailler le cardio et tonifient tout le corps

(jambes, fesses,bras et taille). Pour pimen-

ter la session,la coachpropose à ses« pujo-

lettes » de chausserune paire de talons en

toute fin deséancepour encoremieux tra-

vailler posture,équilibre etconfiance ensoi.

Aucune obligation, mais cellesqui ontdéjà

essayédisentqueçaauraitboostéleur libido !

> lescoursdejulie.com
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