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que Jennifer Lawrenee qui tape souvent dans un

Adriana Lima et Doulzen Kroes préparent régulicrement les défi
Victorias Scerel avee un boxing coach, El si ¢ conguis les
campus universitaires ameéricains el les fit ladies de LA et Miami,
icl, les cours de boxe [Eminine ne désemplissent pas el de nouvelles
salles ouvrent a Paris el en provinee. Vous pensez Loujours que cest
un sporl dangereux, réserveé aux mees ? Voici les arguments pour
vous convainere du conlraire,

647b15a452d0e001526f43f4d109f57227e34e1b91204ab
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C’EST CHIC

« J'v pensais depuis longtemps, mais je wavais pas Lrouve de licu

qui me corresponde. Depuis mai, je mentr:

ne avee de “genlils

garcons” dans un nouveau club bien placé el accucillant », raconle
Julie, 36 ans, chef dentreprise. A deux pas du Palais- Roval, le
Temple Noble Art respire art de vivee el e design, bien loin des
clichés « mauvais gargons » gui collent a lunivers du ring. Picerres,

bots. fer el cuir. Cyril Durand s'est
inspireé des « white collar boxing
gyvms s ol se defoulent avocats el tra-
ders outre-Atlantique. Ce dirigeant
dentreprise mordu de technigue pugi-
listigue a travaillé avee l'équipemen-
Lier des 0. de Londres ¢l imaginé
Jusqud Uidentite olfactive du lieu.
Respectivement champion de France
et champion du monde de boxe
thailandaise, Rémy Pariol et Julien
Quentin ont fondé La Belle Eguipe
avee le méme souci de convivialité, de
déeo soignde el de partage des valeurs
du muay-thai, Bois, verricres, fience

vinlage, coin salon cosy. on a plaisir
arester apres sa séance pour diseuler
¢l buire un jus doranges pressées bio,
A Lyon, ¢est un champion de France
de Kick-boxing, Patou Baroli, qui a
ouverl Ring Side, un grand espace
épure dédid i la pratique picds-poings
de loisir. Bt le suceds du Battling Club
parisien a incite Philippe Dumont
ouvrir une salle & Angers, qui aceucille
déji -+ % de femmes, en attendant un
deusicme lieu i Paris,
Templhe Noble Art,
11, e Maodicre, Paris-17, 0L 00 49 270000,
temphe-noblearte (1 500 © Fanndée),

L Dl dguipe,
1, rue diARBeville, Parks-10r, 161

FREULOG L

Tibellceguipepariseom (s Fnnd
T caenaet de DO cones colleclifs),
Ring Side,

fomed, Lo, 1l :

W rue e G

ringgside, v G partie de 750 € 13

Liadthing Club,

RS

ard du Pivienng, Angers,

17 81 battlingelubangirsoom

(025 € Tunnde enocees illim

C’EST LUDIQUE

Les pros le répetent : pour devenir assi-
due, done obtenir les résultats silhouctle
Lant désirés, il Faut choisir une activile
physique gqu'on aime. L quoi de plus
molt

heure el demie 2« On a limpres

anl gue de samuser pendant une
sion de
se retronver i jouer d chal pereheé dans la

cour de réerd quand on Fait des jeux de
touche, on rit hien », apprécie Garance,
A3 ans, avocate, Trés vite, on cherche a
amcliorer ses déplacements el ses
esquives, on apprend a feinter, « On
entre dans un personnage, clest Lres mar-
ranl », s'enthousiasme Julic. « Le pre-
mier cours, on stéclate el les suivants on
progresse, done on ne se lasse pas »,
confirme Cyril Durand.,

CE N’EST PAS
DANGEREUX

On peut avoir envie de s'essaver au
muay-thai ou & la savale (= boxe fran-
gaise) sans réver d'en découdre avee un
adversaire, « Les gens onl surtoul besoin
de se dépenser, daller au maximum
d'cux-mémes; dapprendre quelque
chose el de taper dans un sac », conslale
alou Baroli. Pas forecment de lrapper
en vral et de prendre des coups, 1Yail-
leurs, les nouvelles salles proposent
toutes du coaching, des sessions au sac,
des cours eollectifs pour apprendre la
technigue en opposition deux par deux.
en simulant des [rappes dans le gant de
nulre, qui esquive el répond par un
coup annoned, « La pluparl de ceux qui
débutent recherchent le bien-élre, i
améliorer leur condition physique et a
combuattre le stress, done la possibiliteé de
progresser el de pratiquer sans risgues »,
expligue Rémy Pariot. L pour celles gui
veulent s'inilier aux assauts, des mini-
combats ot on cherche & touchoer Fautre,
mais pas forl (¢'est du loisir, pas de la

compétition !, la protection rapprochée
(protége-dents, protége-tibias, brassitre
protéege-poitrine...) reste Ja régle s on est
la pour samuser ¢l se défouler, pas pour
s¢ [aire mal.

PHOTOSENSD

647b15a452d0e001526f43f4d109f57227e34e1b91204ab

XBODY Tous droits réservés a l'éditeur
8517011400504/XMB/OTO/2



L LE

149 RUE ANATOLE FRANCE
92534 LEVALLOIS PERRET CEDEX - 01 41 34 60 00

22 AOUT 14

Hebdomadaire
0OJD : 369965

Surface approx. (cm?) : 3582
N° de page : 120-125

Toules ala BOXIY!

CA SCULPTE LA SILHOUETTE

« Enreprenant deus ou trois cours par semaine cetle anndée, jai perdu
5 kilos el je me suis remusclée de partoul », constate Johanne, 31 ans.
« C'est e travail parfait pour la ligne. le caxur el la tonicilé », assure la

comdédienne Helene Degy. « Je prépare une picee dans lagquelle
je joue une jeune fille trés agressive. La boxe, il n'y a rien de
micux pour me préparer aux niveaux physique et mental. Cela

CA DEFOULE

Toutes celles gui ont enfilé les gants au moins une fois vous
le diront : taper dans un sac, il n'v a rien de micux pour se

vider la téte el évacuer les lensions, « Jai beaucoup de
contraintes professionnelles et une équipe & manager, la boxe
estune bonne solution pour gortie toute F'énergie négaltive
accumulée », reconmait Julie, « Ca Fait un bien fou de taper

dans les sacs el de faire des pseudo-combals, fen sors de trés
bonne humeur, bien défoulée physiquement el mentalement,
témoigne Garance. EL jai plus de résistance physigue
quavant pour assumer mes nombreus déplacements prolies-
sionnels. » Discipline de bien-¢tre, la boxe @« Quand tu
[rappes cing minutes dans un sac ou une patte d'ours, L sors
Lol ce que tu avais de stressant ou diangoissant au fond de
Loi =, confirme Stéphane Demouy, préparateur physigue,
dont le elub Sweal Boxing ne désemplit pas.

Swent DBoxing,

T2 avienue Madokall, Paris- 100, 160 £ O0 45 00 87 80, swealhoxing fr

XBODY
8517011400504/XMB/OTO/2

CA BOOSTE

LA CONFIANCE EN SOI
« La boxe ma aidée & développer ma combaltivileé, ce
que je navais pas lhabitude de faire dans la vie », déeril
Johanne. Quoi de plus valorisant que de pratiguer une

discipline mythigue ? « Ca seotehe plus dans les diners
que de dire quion Fait de la Zumba, Cela permel aux
femmes d'étre ol on ne les attend pas, i contre-cou-
rant des clichés », convient Cyril Durand. « La boxe
aide i prendre conscience de ses points forts par lae-
Lion ¢l le jeu, précise Pascal Lalleur, champion du
monde de kick-boxing, fondateur de LiAtelier Coté
Ring, Face a lautre, nos sens cognitifs sont en alerte,
onapprend & micux se connaitre, i rechercher ce guion
désire vraimenl, par acquisition de technigues el le
biais du mental. » Ce qui fascine le plus 2
guerrier, c'est un sporl puissanl, mais ce n'esl pas une

« Le eolé

montagne de violence incontralée, on apprivoise ce
quon redoute, laviolence », analyse Stéphane Demouy.
« Cela permet d'explorer une dimension un peu [éne-
breuse de soi dans un cadre précis el dans le respeet de
Fautre », ajoute Cyril Durand.

LAAedier COLE Rime, W, rue Saint-Claude, Paris-24

Pl O 800 90 27, cotering.com

Tous droits réservés a I'éditeur

alline le corps el donne une jolic
musculature line et s¢che », ex-
plique Pauline Leprince. « Clest
un sport complet qui fait travailler
Fensemble des chaines musculaires,
Lranspirer un max et briler de 800
A1 000 calories, selon lintensitd,
car onest lout le lemps en déplace-
ment, avee des aceclérations, ce qui
aplimise le travail musculaire el
augmente le métabolisme », détaille
Stéphane Demouy. Cerise sur le
ring, « la boxe est une discipline
esthétigue qui fait énormément tra-
vailler les fessiers ». ajoute Philippe
Dumont. A raison de deux ou trois
entrainements par semaine, on ob-
tient vile de vrais résultats.

Trois
concepls
musclés
Des nouveautés pour

celles qui ne veulent pas
enfiler les gants...

WAFF :
GAINAGE INTENSIF

Un accessoire gonflé qui
n'est pas un coussin mais
un outil de gainage
qui renforce les muscles
posturaux. Qu'on les fasse
assis, debout... les
exercices sont d'une
intensité modulable selon
la taille du Waff. Plusieurs
Walff studios ouvriront d'ici
a 2015, comme a Pornic
(44) en septembre.
Notre avis : efficace
et ludique. (54 € par mois
chez Alliance Pornic.
Adresses
sur waffweb.com)
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XBODY :
ELECTROSTIMULATION
HIGH-TECH

On enfile une combinaison
bardée d'électrodes
humidifiées sur une tenue
en jersey qu'on rapporte &
chaque fois (19,20 €). On
détermine la zone @
travailler : le ventre, les
fessiers... On suit ensuite
I'exercice et comment se
placer sur un écran.
Notre avis : les sensations
sont assez bizarres au
début, mais on se sent plus
gainée dés la premiére
séance de 20 mn, qui
équivaut a 1h 30 de gym
tradi. 45€ la séance.
La premiére salle ouvre
a Paris fin septembre.

Itbody Francelcom

MON STADE : BILAN
POINTU ET COACHING
PERSONNALISE

Tout est mesuré :
les capacités
cardio-respiratoires,
la puissonce musculaire,
la souplesse...

Le coach vous concocte
ensuite un programme
adapté & votre condition
physique et a votre
objectif (perdre du poids,
préparer une course...).
Notre avis : 3 fois Th 30
par semaine, ca semble
beaucoup, mais, grace
au coaching rapproché, on
est sires d'obtenir des
résultats.

De 810€ & 2230€
le bilan + 2 & 39 séances
sur 3 mois. (1, rue Elsa-
Morante, Paris-13°,
tél. : 01 44 23 30 00.
monstade.fr)

STEFHANIE SIAN SMITH
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