	« Je suis moins agressive »
Claire, 38 ans, attachée de communication 

« J’avais comme un trop-plein d’énergie et je recherchais un art martial pour me défouler. J’ai eu un déclic en regardant un reportage à la télévision. Le kalaripayat semblait répondre à mes attentes. Très vite, cette pratique m’a donné une autre conscience de mon corps. Aujourd’hui, je me sens plus présente à moi-même et, surtout, moins agressive. J’ai une façon de bouger différente, plus fluide, plus animale… Dans mon rapport aux autres, je me sens également moins sur la défensive. Au travail, ma concentration est meilleure. Ma fatigue nerveuse a disparu et je respire beaucoup mieux. C’est comme si ma cage thoracique s’était ouverte. »
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COMMENTAIRES

• 

Réagir à cet article
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• 

Etes-vous prêt à arrêter de fumer ?
• 

Quel fumeur êtes-vous ?
tous les tests
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	A la néo-zélandaise : 
le body combat 

Son origine : inspiré du karaté, de la boxe et du taekwondo, le body combat est la version néo-zélandaise et chorégraphiée du kick-boxing. Son fondateur, Les Mills, ancien champion olympique, est réputé pour créer tous ses cours sous le contrôle de l’université de médecine d’Auckland.

Sa philosophie : d’abord s’amuser. Chorégraphique et très cardio-vasculaire, le body combat enchaîne en musique des mouvements de « self-défense ». C’est un véritable show gestuel et musical, avec pour unique objectif la pleine forme. Selon la professeure Elodie Pinna, « la victoire correspond à une amélioration de votre condition cardio, avec un supplément de confiance en soi ».

Sa pratique : dans une salle de fitness, avec parquet au sol et miroirs au mur, les futurs champions en arts martiaux se placent en ligne. En garde ! S’ensuit une danse où s’enchaînent directs, crochets, esquives, coups de pied… On mime un combat en mixant différentes techniques. Rapidement, le plaisir monte, l’intensité est quasi palpable, le groupe est galvanisé : attaque, récupération, jeu de jambes… Ici, pas de sac de sable ni d’adversaire ; sur le plancher, l’ennemi est virtuel. A une séquence de musique plus lente correspondent les coups de pied et de poing. Lors d’une phase plus rapide, on se déplace, balayages, esquives… Kick ! Comprenez lancer de jambe, comme Uma Thurman dans Kill Bill lefilm de Quentin Tarantino, sorti en 2003. Tour à tour, le haut puis le bas du corps sont sollicités. Retour au calme enfin. La séance se clôture par un stretching dynamique. Ouf !

Ses bénéfices physiques : le body combat combine un travail de renforcement musculaire avec une action cardio-vasculaire. Véritable école d’agilité et de vitesse, il permet aussi de se défouler tout en brûlant des calories.
Ses bénéfices psychiques : contrairement au wushu et au kalaripayat qui exigent un long apprentissage, le body combat est avant tout ludique. Toutefois, il suffit pour canaliser son agressivité, stimuler sa confiance en soi et réduire le stress.

La bonne fréquence : une à deux fois par semaine. Cela suffit pour maîtriser les chorégraphies dès le deuxième mois. Du point de vue de la forme, les résultats sont quasi immédiats.




