
Le concept.Mis aupoint par
JuliePujols-Benoît,cePilates
apourobjectifde nousdessiner
desfessesderêve.Au
30 minutesd’exerFLFesciblés
notrearrière-trainet30autres
consacréesaurenforcement
abdos.Durant toutelaséance,
les braset les épaulessont
avecunélastique oudes
Lesbénéfices.À raisonde
coursparsemaine,aubout
dedeuxmois, onestdéjàfière
nosfesses! Au bout desix
ellesconcurrencentcellesde
Mais les bienfaitsnes’Drrrtent

:
sur

des

sollicités

de

JLo.

parlesfemmes enceintes
celles qui ontdesarticulations
sensibles,préciseJulie
Benoît.C’estaussiunplus
les runneuses,quiamélioreront
peuà peu leursouplesse.»
2ù pratiquer?Listesdes

surlesiteLescoursdejulie.com
La coach proposeégalement
boxmensuellecomprenant
heuresde coursparsemaine
O’DFFqsau visionnagede
ancienscoursdepuis 2018

dePilatespour renforcerlasangleabdominale,lesmuscles
dorsaux,lesMDPbes« et onenchaînesurdes postures
duyogacommelasalutationausoleil, le chatou lechien.
Lesbénéfices.«Adaptéemêmeauxseniorset aux
femmes enceintes,cettedisciplineaméliore latoni-
cité musculaire,lasouplesse,et apporteunesensation
decalme et depaix », précisela coach.Il faut patienter
sixmois pourvoirdeseffetssur la composition corpo-
relle, àraisond’uneàdeuxséanceshebdomadaires.
2ùpratiquer?Au ParisCountryClub

(Pariscountryclub.com),auCentrePilatesde
Montpellier (Centre-pLODtes-PRntpeOOLer.Ir)«

Le concept.Il combinepostures
de Pilates,mouvementsde
boxeet danse.Aprèsun

lecorpsetle
musclesprofonds.
onbooste notre

échauffement,F’est partipour
une heured’DFtLvLtpLntense,
quasisanspause,auson
playlistpêchue. Lesmains
sont équipéesdegants
pouraccentuerdavantage
encoreladépensephysique.
Lesbénéfices.Pasde
sebougeet onsedéfoule
mouvementsdeboxe
lesmuscles,ladanse

d’une

on
les

brûOe prèsde600calories
heure. Avec uneséancepar
semaine,leseffetsse
au boutde4à5 mois.
2ùpratiquer?À O’AppDrt

Fitness(L-appart.net) à
au CentreTivoli à Marseille
(Animation-marseille.ifac.asso.
fr), àlaCitéinternationale
Rennes(Asmunicipauxrennes
metropole.fr).
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