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ACTIONS RP
Salon Body Fitness Paris 2018

Vie Publique

Liliane

C8 - William a midi ! Annonce du salon + zoom sur le sur le fitness pour les femmes enceintes 16/03/18
Annonce du salon/ Zoom sur le fitness gaming,/ Interview de Herve Dang,
M6 - 19h45 directeur technique de Moovlab et Aymeric Guion, 16/03/18
resnnnsahle nraiets snériauy Keen Cnnl
CANAL+ - Les RTT de Catherine et Annonce du salon 16/03/18

France 2 - Télé Matin

Annonce du salon/ Analyse du secteur de la fitness/ Rencontre avec Anouk Garnier coach
de HBX

17/03/18 - 8H13 et 8HA0

VIAGRANDPARIS

Présentation du salon

16/03/18

C NEWS - La matinale du week-end

Annonce du salon / Zoom sur I'espace zen et les marques présentes / Interview de Richard
Martin

C NEWS - La matinale du week-end

17/03/18-10h

Tnterview de Isalou Regen Invitee specialiste
de la méditation/ Zoom sur les bénéfices des pratiques douces/ L'engouement sur le yoga
est dunané

17/03/18 - 10h22

M6 - 12H45

Zoom sur la mode sportive / Interview de Richard Martin, directeur du salon / Interview de

Lucile designer et Amélie Rivoire fondatrice de Les Poulettes Fitness / Interview des clients.

17/03/18

C NEWS - Intégrale week-end

Annonce du salon / Commentaire d' Elise Philips sur le boom du fitness zen / Micro-trottoir
de participants / Interview de Richard Martin, directeur du Salon

17/03/2018 - 19h30/ 22H et 23h

TMC - Quotidien - Mardi transpi

Reportage au Salon du Body Fitness / Interview des intervenants et des participants

20/03/18

RADIO

et 'organisation du salon

VOLTAGE FM Annonce du salon et micro-trottoir auprés de Franciliennes 15/03/2018 - 06H- 07H- 08H

G ONE RADIO Annonce du salon 15/03/18
NOSTALGIE Annonce du salon / Interview de Aria Crescendo sur la tendance Yoga 16/03/18

VIRGIN RADIO Annonce du salon 16/03/18

FRANCE BLEU Annonce du salon/ Commentaire de David Kolsk sur les machines Matrix avec un coach 18/03/18

FRANCE BLEU Commentaire de David Kolsk sur le salon 18/03/18

FRANCE BLEU Richard Martin sur les tendances du Fitness 18/03/18

VIVE LA FORME Sommaire Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME Le salon se met sur son 31 Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME Un salon qui reflete notre marché Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME Sensation(s) Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME Planning des conférences Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME Avis aux femmes et aux hommes forts Mars /Mai 2018
VIVE LA FORME A ne pas manquer sur le salon Mars /Mai 2018

LE COURRIER DES YVELINES Kady est "Miss Fitness France 2018" 24/01/18

MUSCLE & FITNESS Annonce du salon 15/12/17

FITNESS CHALLENGES Liste des nouveautés sur le salon 01/02/18

LE JOURNAL DU YOGA Annonce du nouvel espace zen au salon 05/02/18
VITAL Annonce du salon/ zoom sur I'espace zen mars/avril 2018

AQUAE Annonce du salon 27,/02/18




WHERE PARIS Annonce du salon 01/03/18

TONIC Annonce de partenariat avec le salon 01/03/18

MEN'S FITNESS Annonce du salon 01/03/18

OPEN MIND Annonce du salon et du nouvel espace zen 01/03/18

PLANET FITNESS MANAGEMENT Les marques présentes sur le salon 01/03/18

SANTE SPORT MAGAZINE Annonce de la présence du magazine sur le salon 01/03/18

COACH POUR ELLES Interview de Aria Crescendo 08/03/18

LE NOUVEL ECONOMISTE Enquéte sur la tendance fitness 08,/03/18

RELAXNEWS La nouveauté zen au salon 13/03/18

ICI PARIS Annonce du salon 14/03/18

RELAXNEWS Les nouvelles tendances du fitness 15/03/18

CNEWS MATIN Interview de Richard Martin 16/03/18

LE PARISIEN Annonce du salon 16/03/18

LE PARISIEN Annonce du salon 17/03/18

LE PARISIEN Article sur les pratiques douces au salon 23/03/18

L'EQUIPE MAGAZINE Les nouveautés fitness 24/03/18

SUD OUEST Zoom sur les nouveautés Fitness 02/03/18
FITNESS CHALLENGES Bilan du salon mars/avril 2018

PARIS NORMANDIE Présentation du Smovey présent au salon 19/04/18

WEB

TRIUBUNE HEBDO TOURS.FR Mention du salon / Les activités fithess 2018 24/01/18

MEN'S FITNESS.FR Article sur le salon / Zoom sur I'espace zen 12/02/18

FEMME ACTUELLE Concours pour faire gagner des places pour le salon 14/02/18

QUE FAIRE.PARIS.FR Annonce du salon 19/02/18

FITNESS.FR Article sur le zen au salon/ Zoom sur le programme de I'espace zen 26,/02/18

VITAL TOP SANTE. COM Etude sur les francais et les pratiques douces 28/02/18

TOP SANTE VITAL Article sur la nouveauté zen au salon / Programme de |'espace zen 06/03/18

WOMENSPORTS.FR Annonce du partenariat avec le salon 06/03/18

LE NOUVEL ECONOMISTE.FR Enquéte sur la tendance Fitness / Annonce du salon 08/03/18

G ONE RADIO Annonce du salon / Détail du programme de I'événement 08,/03/18

SORTIR A PARIS Annonce du salon 08,/03/18

OBERVATOIRE DE LA FRANCHISE.FR Annonce du salon / Zoom sur les tendances zen 11/02/18

L'EQUIPE.FR Annonce du salon / zoom sur |'espace zen 12/03/18

FITNESS CHALLENGES Article sur le salon 12/03/18

YAHOO.FR Annonce du salon 12/03/18

SORTIR A PARIS Annonce du salon 13/03/18

URBAN ACT'MAG Annonce du salon et de I'espace zen / Vidéo du teaser de la 31e édition 14/03/18

DOCTISSIMO Article sur la nouveauté zen au salon / Programme de l'espace zen 14/03/18

QUE FAIRE A PARIS Annonce du salon / Zoom sur la nutrition végan au salon 14/03/18

ACT'MAG Article sur le salon 15/03/18

VEGAN MARATHON MAGAZINE Annonce du salon 15/03/18

ETUDIANT.AUJOURD'HUI.FR

Annonce du salon

15/03/18




OBERVATOIRE DE LA FRANCHISE.FR

Zoom sur la présence de FitnessBoutique au salon / Descrisptif du mondial Body Fitness

15/03/18

GYM FACTORY Article en espagnol sur le salon 16/03/18
CNEWS MATIN Interview avec Richard Martin / Directeur du salon 16/03/18
SCENES DU NORD Photos du salon 16/03/18
M6 Le 19/45 16/03/18
CANAL+ Les RTT de Catherine et Liliane 16/03/18

M6 Le 12/45 17/03/18

C NEWS Intégrale week-end 17/03/18

TMC Quotidien 20/03/18

PARIS CARPEDIEM Annonce du salon / Détail du programme de I'événement 17/03/18
LE HUFFINGTON POST Annonce du salon / Conseils pour démarrer le fitness 17/03/18
LE HUFFINGTON POST Reportage de 30 minutes sur le salon 17/03/18
e e oo do Vs | Fouraur e 18/03/18
JOB ETUDIANT Rencontre avec Manon Laurent star du fitness belge sur le salon 18/03/18
JOB ETUDIANT Zoom sur la marque des Poulettes Fitness et ses créatrices 19/03/18
SUD OUEST Annonce du salon / Interview des stars du fitness Lucile Woodward et Aria Crescendo 19/03/18

20 MINUTES Restrospective du salon / Appel a temoirf\i:npec;ir écrire un article sur la musculation et le 29,/03/18
PROFESSION BIEN-ETRE La cryothérapie 30,/03/18
ZIPPY PASS Restrospective du salon / Mise en avant des nouveautés Fitness 03/04/18

CLARISSE NENARD Body Fitness Paris 2018 : sous le signe du zen 27,/02/18

NADIA RUNS PARIS Article sur la nouveauté zen au salon / Annonce du programme de l'espace zen 28/02/18

BEAUTY TOASTER Article sur les activités douces et les blenfa_lts sur"le corps / Annonce de I'espace zen sur le 14/03/18
salon / Planning de I'espace zen

BROTHER FITNESS Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités 20/03/18

GREGORY CAPRA BLOGSPOT.FR

Article sur le salon, les exposants et la nutrition sportive /Mention de la présence de Jess
Vill

23-19-20/03/18

ESPACE CORPS ESPRIT FORME

CEDRIC

Article de Eric Mallet sur le salon et son évolution depuis 2016 / Zoom sur les marques
présentes et sur les innivations des produits de nutritions francais

Annonce du salon et de sa présence sur les stand Warrior Gear pendant les 3 jours

02/04/18

11,/03/18

MAC FLY BEST TRAINING

Images sur le salon / Test des machines / Avis sur le salon / Rencontre avec les exposants

16/03/18

Reportage sur le salon en espagnol / Rencontre avec les intervenants et les célébrités /

les fans / Animation du stand Fitness Boutique

ENTRENADOR PERSONAL Test des activités sur le salon / 3 vidéos sur le salon 17-18-28/03/2018
GO MUSCU Reportage sur le salon / Rencontre avec Itla: ;l;t:s:venants et les célébrités / Auvis positif sur 17,03/18
JOE MUSCUL DETER Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités 17/03/18
DANIEL FOURNIER Reportage sur le salon, les stands et les animations 17/03/18
LUCAS / WORKOUTBROTHERS Reportage sur le salon / Essa|_ des activités sur le s‘a‘lon_/‘Rencontre avec les abonnés, les 18/03/18
intervenants et les célébrités
Reportage sur le salon / Zoom sur les protéines vegan / Rencontres avec ses abonnés et les
BLOUSON AU SOMMET intervenants / Test des machines / Avis sur le salon / 2 vidéos 18/03/18
ALVIK FIT Reportage sur le salon / Test des équipements, des conventions et des animations 18/03/18
GGGHOSTOFTIME Reportage sur le salon, les stands et les animations 18/03/18
DAVID CRUCIANI Images du salon / Démonstration de force sur les stands / Rencontre avec les abonnés 18/03/18
ROAD TO SAIYAN Reportage sur le salon / Rencontre avec Itle: :;I;z;venants et les célébrités / Auvis positif sur 19/03/18
YASSINE HABIB Images du salon / Rencontre avec les abonnés, Ies_ exposants et les autres influenceurs / 19/03/18
Retour sur la visite
VICTORIEN OUDRY Reportage sur le salon et la nutrition / Avis sur le salon 19/03/18
ALL MUSCULATION Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités / Dédicaces avec 19/03/18




JULIEN QUAGLIERNI Images du salon / Rencontres avec les abonnés / Présence sur le stand Prezis 20,/03/18
FITCLAIRE Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités 20,/03/18
BROTHER FITNESS Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités 20/03/18
MARINE LELEU Images du salon / Rencontre avec les |ntenlgnants et les celebr_‘ltes/ Dédicaces avec les 20,/03/18
fans / Retour sur le salon / Remerciements aux organisateurs du salon
S.LITTLEBIRDS Images du salon / Rencontre avec les intervenants et les influenceurs/ Dédicaces avec les 21/03/18
fans / Retour sur le salon
DYLAN MARCHAND Images du salon / Rencontre avec les ;\tl,:s:\rl‘zr;ants et les célébrités / Photos avec les 21/03/18
JEAN ONCHE LE MUSCLAY Reportage du Youtubeur sur le salon / Essai des activités et de la nutrition sportive sur le 21/03/18
salon / Rencontre avec les exposants et le public
TRUE MARIUS Images du salon / R_enco_ntre avec les abonnés, _Ies expr_Js::-mts et les autres influenceurs / 21.24/03/2018
Animation sur le stand Synergic / 2 vidéos sur le salon
STRIKE WORKE OUT Reportage sur le salon / Essai des parcours sur le salon / Rencontre avec les abonnés 21/03/18
ASA FITNESS Reportage sur le salon en groupe/ Rencontre avec les intervenants et les célébrités 22/03/18
ROAD TO SAIYAN Images du salon / Ton humoristique / Rencontre avec les abonnés / 2 vidéos sur le salon 22/03/18
ANTOINE FOMBONNE Images du salon / Dédicaces avec les fans dans I'espace dédicace 23/03/18
MRLEV12'S LIFE Avis sur le salon / Images du salon / Rencop:l;r:ss avec les abonnés / Présence sur le stand 23/03/08
NASSIM SAHILI Images sur le salon / Rencontre avec Ies_abom_'n'_es / Animation du stand Optigura et Suprem 24/03/18
Body / Avis positif sur le stand
TIBO INSHAPE Rencontre du Youtubeur avec ses nqmbre_m_( abonnés dans l'espace dédicace TeamShape/ 24/03/18
Avis positif sur le salon
RAPHAEL CUESTA Reportage du youtubeur sur le salon / Rencontre avec ses abonnés dans I'espace dédicace /

Test des machines / 2 vidéos sur le salon

24/03-01/04/2018

Reportage sur le salon / Rencontre avec les intervenants et les célébrités / Test des

TRISTAN DEFEUILLET VANG activités sur le salon / Survol en drone de I'exterieur du salon / Avis positif sur le salon 25/03/18
SHAREFITNESS Images sur le salon / Rencontre avec un n!t‘adfecm et des célébrités présents au salon / Avis 24/03/18
sur I'événement
JUJU FITCATS Rencontre de la Youtubeuse avec ses fans accompagnée de Tibo in Shape dans I'espace 27,03/18
dédicace / Avis sur le salon
STAN IMAL Images du stand Eric Fabre / De_dlcace avgc’les fans sur le stand /Démonstration sur le 28-29/03/2018
podium / 2 vidéos sur le salon
JAMECORE DZ Images du stand Prozis / Dédicace avec Iez:asr;slnsnur le stand / Rencontre avec les célébrités 30/03/18
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L1915

16/03/18
Annonce du salon/ Zoom sur le fitness gaming/
Interview de Hervé Dang directeur technique de Moovlab
et Aymeric Guion responsable projets spéciaux Keep Cool.

Durée : 2 minutes

[ 7
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Audience : 2 500 000 téléspectateurs



16/03/18

Annonce du salon et zoom sur le fit mum,
le fitness pour les femmes enceintes

Durée 2.05 min

Audience : 111 000 spectateurs en moyenne



CANAL+

16/03/18

Sketch sur les salons du weekend
Annonce du salon

Durée 01.32 min

Audience : 26 689 000 Téléspectateurs



GrandParis

16/03/2018
Multidiffusion toutes les 30 minutes entre 6h et 9h
VIA MATINALE

Annonce du salon
Présentation du programme et des exposants

Durée : 40 secondes
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Salon Body Fitness
Du 16 au 18/03/18 a Paris Expo Porte de Versailles, 75015 Paris
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17/03/18

Annonce du salon/ Analyse du secteur du fithess
Rencontre avec Anouk Garnier coach de HBX

Multidiffusion a 8H13 et 8H40

Durée 04.50 minutes
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Audience : 98 8000 téléspectateurs



“MATINALE
WEEK-END

17/03/18
Annonce du salon / Zoom sur la nouveauté lI'espace zen
Mention des marques présentes
Interview de Richard Martin directeur du salon Body Fitness

Durée 02.41 min

Wil LE SALON BODY FITNESS C'EST CE WEEK-END A PARIS

AT UNy

Audience : 2 8453 000 Téléspectateurs



“MATINALE
WEEK-END

17/03/18
Interview de Isalou Regen invitée spécialiste de la méditation
Zoom sur les bénéfices des pratiques douces
L'engouement sur le yoga est évoqué

Durée 04.56 min

BALOUY IGIN AUTERE D WA MAGE DU SOMMER*
il LE ZEN S'INVITE AU SALON DU BODY FITNESS

OWNNY
MALLYDAY

-

Audience : 2 8453 000 Téléspectateurs



INTEGRALE
WEEKEND

17/03/18
Annonce du salon / Micro-trottoir de participants
Commentaire d’Elise Philips sur le boom du fithess zen
Interview de Richard Martin, directeur du Salon

Multidiffusion a 19h30/ 22H et 23h

Durée : 01.37 minutes

Audience : 28 453 000 téléspectateurs en moyenne



17/03/18

Zoom sur la mode sportive
Interview de Richard Martin, directeur du salon
Interview de Lucile designer et Amélie Rivoire fondatrice de Les Poulettes Fitness
Interview des clients

Durée : 02 minutes

Audience : NC



QUOTIDIEN

20/03/2018

Reportage au Salon du Body Fitness
Interview des intervenants et des participants

Durée : 04 minutes

Audience : 1 300 000 téléspectateurs
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96.9 FM HIT RADIO PARIS

15/03/18
Annonce du salon et micro-trottoir auprés de Franciliennes
8H13 et 8H40 a 6h-7h et 8H
Durée 01 min

Audience : 217 118 Auditeurs



GENERATION"

15/03/2018

Annonce du salon

Durée : 30 secondes

Audience : NC



NOSTALGIE

LES PLUS GRANDES CHANSONS

16/03/18

Annonce du salon et interview de Aria Crescendo sur 'engouement du
yoga et son utilité.

Durée 01.08 min

Audience : 3 058 563 Auditeurs



RADIO

16/03/2018

Multidiffusion dans le flash info du matin

Annonce du salon

Durée : 20 secondes

Audience : 2 575 632 Auditeurs



france

18/03/18
11:46:13
Annonce du Salon Body Fitness

Audience : 214 000 auditeurs



18/03/18

11:46:27
Emission « Les balades »

Commentaire de David Kolski sur le salon
Interview de Richard Martin sur les tendances du Fitness
et 'organisation du salon

Audience : 214 000 auditeurs



france

18/03/18
11:46:44
Interview de David, coach Matrix

Audience : 214 000 auditeurs
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» 1 février 2018 - N°33

EVENEMENT

Body Fitness Paris

devient plus lisible

THOMAS PONTIROLI

EN 2018, LE SALON BODY FITNESS
PARIS PROFITE DES TRAVAUX DE
LA PORTE DE VERSAILLES POUR
A AMELIORER SA LISIBILITE, ET
I , 1 N: Ss PERMETTRE AUX PROFESSIONNELS
DE MIEUX TRAVAILLER ALORS

o QUE LEVENEMENT EST TOUJOURS
AT OE VERSAILLES PLUS PRISE DU GRAND PUBLIC.
INTERVIEW DE RICHARD MARTIN,
DIRECTEUR DU SALON

Sous quel signe est placée 'édition 2018 de Body Fitness
Paris ?
Sous le signe de |évolution et du changement ! En effet, suite au
| chantier de n tion du Parc des Expositions de la Porte

quitte pour «

d'obtenir un parcours

visiteurs simple et dynamique, ne
la nutrition sportive et les animation
Body Fitness et I'espace déd
uipements &t ac
clubs et formations, les

e Zen seront aux
lon 5

VONS regroups le secteur de
; sur les
e5 Al rez-de-

h Set
wvillon 2.1, non loin
OIVENLIONS gle Nous

ra entlerement dedie au
illons cette annde ; LesMills et Total Freestyle, Nous allons aussi
mettre encore plus de signalétigue qu a habitude de facon a ce que le
visiteur comprenne rapidement comment appréhender cette nouvells

canfiguration Quelle patte

voulez-vous lui . 'e‘.'
Qu'avez-vous découvert en prenant la direction du salon ? apporter ? e
Urn univers que je connaissais déja en tant quadhérent de salle Plus qu'une patte, qui serait
cle sport depuis de nombreuses années, mais surtout un public de certainement trop pers

passionnés et de profs
forme et le bien-étre

sionnals tous réunis autour du méme sujet : la meme sl j@ ne sous-¢
Jui est frappant lc
ssitive qui sy dég

savolr-faire
ans ce milieu
en France

rsque l'on vit les trois jours sur les salons apres lexpérience d

ge tant au niveau des

du salon, c'est 'énergie ithaite en faire le lieu incontournable du fitness

visiteurs que des marques qui exposent Mais avant tout, qu'il reste la référence dans le pays
Que manquait-il a I'événement 7 Quelles grandes tendances vont marquer le marché de fitness
Ce sera la 31* édition en mars ( |

e salon a &volué comme b cette année ?
fitness. Ces derniéres anneés
mutation & tous les niveaux

ecteur a connu une profonds Je pense que les grandes tendances du moment et done de cetts
t il a fallu en tenir compte afin de mieux ann

sont : le digital qui poursuit son ascension et o

une place
exposants et de nos visiteurs. Nous de plus en plus importante dans le ar, lévolution de la pratigue

répondre aux attentes de n

avons done entierement relook# le salon, nous lui avons donné une avec le lunctional training qui se eloppe vraiment dans les clubs et
image plus actuelle et nous lavons resectorisé. La création de l'espace qui fait de plus en plus dadeptes, g personnalisé ou en petit
lédicaces pour les influenceurs du moment et le lancement de groupe pour une meilleure efficacit®, un certain communautarisme
l'espace zen en 2018 en sont un partfait exemple positif en quéte de challenges

@ Tousdroits de reproduction réservés
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Tibo InShape, BodyTime... quelle place vont occuper

les youtubeurs cette année 7

Ce sera la seconde édition ol nous mettons en place un espace
dédicaces dédié aux influenceurs et youtubeurs, et Tibo InShape
sera encore présent cette année. Le public souhaite rencontrer en
personne ces icdnes du fitness et le salon se doit de leur proposer
un lieu pour les rencontrer. Dans les années 1990, les jeunes

g identifialent aux boys bands, mais aujourd 'hul, ce sont des garcons
comme Tibo qui font réver certains de nos jeunes fitnesseurs !

Est-ce que ce sont eux les stars de I'événement désormais ?
D'autres athlétes et personnalités seront également présents sur le salon
sans pour autant passer sur lespace dédicaces, donc je ne pense pas que
Ton puisse considérer quils sont les uniques «starss du salon De plus, je
crois fermement que pour certains visiteurs les ou la «stars peut étre la
nouvelle machine d'un équipementier ou la derniére pratique a la mode.

Qu’ont-ils apporté de positif a I'événement ? Et au marché 7
Au salon, un visitorat grand public plus jeune et plus nombreux, un
enthousiasme et un dynamisme supplémentaires, une communauté
positive. Au marché, des pratiquants de plus en plus nombreux, des
consommateurs en forme, ce qui pour moi n'est gue du positif.

Font-ils pencher le salon vers le c6té grand public de la force ?
Non, ils sont un plus sur le salon qui s adresse aux professionnels,
mais aussi au grand public qui, il ne faut pas loublier, se trouve au
bout de la chaine.

La place des professionnels évolue-t-elle au fil des années ?
Nous donnons une place privilégide a tous les professionnels qui
exposent sur le salon et qui font que Iévénement reste la référence en
France. Notre volonté est d avoir encore plus de professionnels sur le
salon tant au niveau de ceux qui le visitent que de ceux qui en font Toffre.
Nous travaillons 4 faire venir de nouvelles marques tous secteurs
confondus et nous invitons de nouvelles cibles de professionnels venant
de I'hétellerie, de larchitecturs, du monde des entreprises a découvrir
cet univers qui les concerne beaucoup plus aujourdhul qu'hier.

Est-ce qu'on fait encore du business malgré « les hordes »

de Millennials venus aduler les youtubeurs ?

Ces hordes de Millennials consomment sur Je salon, et ils consom
meront aussi aprés le salon, aprés avoir identifié les produits qu'ils
aurant découverts et testés. Le business se falt pendant et apres
I'événement, Avee laffluence croissante du grand public, nous
avons repensé larchitecture du salon, et cela dés 2017, afin que les
professionnels puissent faire du business. Agrandissement des allées
et des zones communes, séparation des pavillons par secteurs dactivitéd.
En 2018, le 17 étage du pavillon 5 regroupera |offre plus professionnelle
&t le rez-de-chaussée |'offre plus grand public. Le pavillon 2.1 dans sa
totalité s'adressera aux coachs et aux pratiquants de cours (LesMills
et Total Freestyle). La sectorisation et la bonne lisibilité du salon
permettent au business de se faire dans de meilleures conditions.

Quelle est la répartition des professionnels venant au salon,
et comment évolue-t-elle 7

45% de nos visiteurs sont des professionnels du fitness, et par profes
sionnels du fitness, il faut entendre toutes les personnes qui ont une
activité professionnelle dans cet univers: coachs sportifs, sportifs de
métier, responsables/gérants/directeurs de clubs, de salles de remise en
forme, de collectivités locales, d'associations sportives. despaces fitness
en hitellerie/entreprise/résidence, influenceurs/youtubeurs, ete. La
démocratisation du fitness en France ces derniéres anndées a eu une
incidence directe sur I'&volution du nombre de lieux oi lon pratique

et done sur I évolution du nombre de professionnels venant au salon,
qu'ils soient indépendants ou salariés, exercant en salle, a domicile
ouen extérieur {tendance qui se developpe). Le besoin croissant de
pratiquer en petit groupe avec un coaching plus personnalisé joue

un role dans le développement de petites et moyennes structures
influencant directement le nombre de professionnels de ce secteur.

Est-ce un business d’'un nouveau genre qui se fait, par exemple,
le marketing digital ?

Le fitness connecté est un business en plein essor, nombre d applica
tions, de machines et dobjets connectés ont vu le jour ces derniéres
années et font désormais partie des habitudes des pratiquants qu'ils
solent débutants ou confirmés.

Que faites-vous pour moderniser I'image du salon, et pour
l'adapter aux attentes des professionnels ?

Dés mon arrivée en 2016, J'al souhaité moderniser limage du salon,
faire en sorte que cet événement annuel soit le reflet d'un milieu qui

a complétement changé : nouveau logo, nouvelle communication,
nouveau site Internet... Sur le salon, il &ait primordial de faire des
changements et notamment de travailler sur une meilleure répartition
des différents univers, sur l'agrandissement des allées et des espaces
danimation, de lui donner une dimension plus importante en occupant
trois pavillons. Le résultat ne s'est pas fait attendre : une meilleure
lisibilité de l'offre, un confort de visite largement plébiscité ot une
ambiance plus professionnelle dans les secteurs concernés.

Y a-t-il plus d'espace consacré aux conventions?

Sont-elles amenées & prendre plus d'importance & I'avenir ?

Le pavillon 2.1 adroite de l'entrée principale du pare des expositions et

a 2 minutes du pavillon 5, sera exclusivement dédié aux deux conven
tions que nous recevons cette année : LesMills et Total Freestyle.
Lorsqu'une convention nous fait la demande pour venir sur le salon,
nous éudions l'intérét pour les visiteurs, ce qu'elle propose, et nous
décidons ensuite de 'héberger ou non sur le salon, [y a des conditions a
remplir, car nous ne pouvons aceepter toutes les demandes.

Les conférences paraissent assez timides a coté...

Pourquoi ne pas les propulser sur la scéne, fagon TEDx Paris ?
Les conférences marchent trés bien sur le salon et nous veillons a ce que
les sujets abordés soient en phase avec les attentes des professionnels,
miaks aussi d'une partie du grand public. A ce jour, je donne la priorité
au lancement de nouveaux espaces attendus et demandés par nos
visiteurs. Cette année, il sagit de l'espace Zen qui mettra laccent sur
les disciplines douces comme le yoga, le Pilates ou le Chi Kung.

Quels sont les chiffres clés que vous pouvez nous
communiquer (fréquentation attendue. pourcentage de
professionnels. répartition entre indépendants, franchises
normbre de Millennials, chiffre d'affalres, évolution._) ?

Les chiffres 2017 sont : 46000 visiteurs uniques soit + 17 % comparés
a 2016, dont 20 % le vendredi, 45% le samedi et 35% le dimanche.
39% venaient dTle-de-France, 61 % de province. Nous avons compté
41% de femmes et 59% hommes, 54 % de moins de 30 ans, 24 % entre
30 et 37 ans, 14 % entre 40 et 49 ans. Et enfin comme je le c

45% de professionnels du fitness et 55% de grand public.

Comment abordez-vous la problématique de la nutrition
autrement que par les compléments alimentaires ? A 'ére

du véganisme et de la « health food », la poudre a-t-elle vécu ?
MNous avons de plus en plus dexposants dans le secteur de la nutrition qui
proposent des procuits healt hy & base déléments bio et/ou naturels et qui
sedifférencient des offres jusaualors proposées. Les marques ont élargi
leurs gammes et proposent des produits plus en adéquation avec le bien
éreet la bonne santé Le fitnesseur d aujourd hui falt attention a ce quiil
mange et ne souhaite pas uniquement des compléments alimentaires pour
une prise de masse musculaire rapice ! Donc oul, il y a une mutation qui
sopére et cela pour mieux répondre aux nouvelles attentes des Millennials.

Vous inspirez-vous de grands rendez-vous internationaux.

Si oui, lesquels, et de quelle fagon ?

Il est toujours trés intéressant de voir ce qui se passe sur les autres
grands rendez-vous internationaux afin de faire le constat de ce
que nous pouvons améliorer et/ou changer, mais il faut absolument
prendre en compte ce qui se passe sur notre propre marché afin de
répondre au mieux aux attentes de nos exposants et de nos visiteurs. i/
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10 €° en prévente sur :
salonbodyfitness.com
ou 14 € sur place

-+ ACCES

Métro Porte de Versailles (ligne 12)
Balard (ligne 8)

Bus Ligne 80 ou PC 1

Tram 13

Vélib Station n 15049

GARANTIR DU RESULTAT POUR TOUS ! GARANTIR
DU RESULTAT A CHACUN!

SKILLRUN, PERFORMANCE RUNNING
Skillrun

technogym.com

egym.fr

A CHACUN SON EQUIPEMENT...

Compex <

fr.compexstore.com
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VELO EXPRESSO GO! IMPACT WRAP LA PUISSANCE AU BOUT DES PEDALES
Impact Wrap permet de transionmel fieson offre d'indoor cy
sre mme cle FrA O e AlnEaE e e Ve i1 Spinner Chrono ”
i . £ Power st doté o spteur oe 5.;"..1
nauvﬁau véi;a Ex.presso Co
DISTRIBUTEUR OFFICIEL
DES NOUVEAUX PRODUITS ASSAULT FITNESS

1- L'AirBike Elite =1 s

2- Le AirRunner =t

hitech-fitness.com

UNE GAMME COMPLETE
100% PROTEINES VEGETALES

STC Nutrition ctend sor

precor.com

stc-nutrition. fr

LE FITNESS A DOMICILE
My-NOHrD.com by WaterRower - |

]

CONGU POUR RESISTER
AUX COURS COLLECTIFS...

waterrower.fr

planet-fitness.com
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DISCOVER ST, LA PETITE DERNIERE
DES CONSOLES LIFE FITNESS

Discover ST <

NOUVELLE GAMME LIFE FITNESS INTEGRITY

lifefitness.fr

MATRIX S-FORCE PERFORMANCE TRAINER :

LA QUALITE ET LE PRIX !

LivePro .

LE NEC PLUS U

1- Le Grid Vibe <

LTRA DE AUTOMASSAGE !

2- Le Acucurve Cane

planet-fitness.com

L'INNOVATION QUI ALLIE HAUTE INTENSITE ET FAIBLE TERRA-CORE : 250 RAISONS DE REVOLUTIONNER
IMPACT! VOS COURS DE FITNESS

S-Force Perforr‘r.\i.lnce Tra;insf Ba

Terra-Core

FITBENCH : LE BANC MULTIFONCTIONNEL

fr.matrixfitness.com

;. Fitbench

actechpro.com
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LE BILAN SANTE LE PLUS COMPLET
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Parce que le diagnostic est déterminant !
CLLTETT
LA GARANTIE OLYMPIQUE !
-' cardioscande
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Fitness et clubs de sport

Mode bien-
etre pour tous

De plus en plus de pratiquants,
toujours plus de services et de
visibilité: le fitness est
définitivement tendance

Le fitness a la cote. Le nombre d’adhérents de clubs
de sport ne cesse d’augmenter en France. Larrivée
de salles a bas cotit a permis la démocratisation d'une
pratique qui séduit désormais jeunes comme quin-
quas, hommes comme femmes. De nouvelles pratiques
comme le HIIT ou le CrossFit ne cessent de gagner des
aficionados. Les codes du fitness sortent du secret des
salles pour s’épanouir sur les réseaux sociaux, ou dans
la mode. Ce succes en dit aussi beaucoup sur notre
société: nous voulons prendre soin de nous dans un
souci de santé, mais aussi d’apparence. Et derriere la
volonté de se dépasser, le culte de la performance n’est

Jjamais loin.

Famey Homserr

elon Deloitte, en 2016,

546 millions de Francais

éraient adhérents d’un

cub de fimess, ce qu
représente 8,2 % de la population.
On est encore loin des 14 % de taux
de pénétration du marché alle-
mand, mais la France rattrape peu a
peu son retard. Environ 4000 clubs
se partageaient alors un gateau de
2,5milliards de chiffres d’affaires,
randis que le marché croissait de
5 % par rapport a 2015. Et nul doute
qu’en 2017, le nombre d'adhérents,
le chiffre d’affaires, le nombre de

En 2016, environ 4000 clubs

se partageaient un gateau

de 2,5 milliards de chiffres

dallaires, alors gue le marche

%issait de 5 % par rapport a
5

clubs, et la raille du marché ont
continué de croitre. Cette bonne
santé est visible dans nos villes,
car les salles de sport y poussent
comme des champignons, comme
le firent autrefois les salons de coif-
fure, les opticiens ou les marchands

d’e-cigarettes. Le marché est porté
a la fois par le développement de
réseaux de franchises, a linstar
du leader I'Orange Bleue (plus de
360 clubs), de réseaux possédants
leurs clubs en propre comme CMG
Sports Club, ou d'indépendants.
Cette bonne fortune du secteur est
pourtant fort récente. Il y a dix ans
encore, l'acces aux salles de sport
élail réserve aux personnes avant un
bon niveau de revenu, car les abon-
nements étaient trop souveni vendus
a l'année, difficilement résiliables,
et au-dela des 700 euros. Bref, le
fitness ronronnait. “Nous étions dans
une situation quasi monopolistique d
Paris pendant une trentaine d'années,
raconte Renaud Carpe, directeur
marketing chez CMG Sports Club
(ex-Club Med Gym). I v a 5 ou 6 ans,
le low cost est armivé sur le marché avec
notamment Neoness et Fitness Park,
Ce qui nous @ Motivés a repenser notre
offre et a redéfinir le positionnement.”
T.ee rlube pacitionnés low enst nnt
d'entrée proposé des abonnements
compns entre 20 et 30 euros par
muois, renouvelables ou resiliables a
I'envi, avec une approche de la salle
de sport proche du libreservice. De
quoi donner un coup de fouet an
marché et y amener une nouvelle
génération, celle des millennials.

La différenciation par les services

Les locaux des clubs, quel que soit
leur positionnement, sont en général

séparés en plusieurs ambiances.
Llespace cardio qui regroupe les tapis
de course, les vélos, et les rameurs...
L’espace musculation avec les
machines qui assistent le sportif, et
tout un attirail de poids et d’halteres.
Et l'espace fimess a proprement
parler, avec des cours collectifs en
vidéo ou un coach en chair et en o0s.
Autour de cette base, des couches
de services s'additionnent au fur et
a mesure que le club se “premiu-
mise”, et que I'abonnement renché-
nit. “Selon les résultats de notre enquéte
interne, les critéres de dhoix les plus
importants sont dabord les services,
ensuite les cours encadrs, et seulement
en trotsieme position: le prix”, analyse
Thierry Marquer, PDG de I'Orange
Bleue. Par exemple comme la plu
part des clubs premiums, le CMG de
Saint-Lazare a Paris donne la possi-
bilité deffectuer des cours collectifs
ou individuels (yoga, danse, step... il
v en a des dizaines!), encadrés par
dee profeccinnnele [a précence de
sacs de frappe et d'un nng annonce
divers sports de combat; celle d'une
box, qu'on y pratque le Cross Fir
(voir encadré). On y trouve aussi une
salle de vélo immersif, sans oublier
le sauna, les douches, un espace res-
tauration qui vend tout un éventail
de plats et de boissons souvent bio,
dérox, végans et sans gluten. Certains
ont leur propre piscine. Les clubs
Mon Coach Wellness (Orange Bleue)
proposent par exemple un suivi per-
sonnalisé aux adhérents, qui passent
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entre les mains d’un diététicien, d'un
ostéopathe, puis d'un coach.
Viennent ensuite les clubs haut de
gamme comme |'Usine. La diffé-
renciation avec les autres salles de
sport se fait d’abord par le design.
Les lumieres, les ambiances, les
matériaux sont choisis avec soin, la
propreté est impeccable. Mais ce qui
fait vraiment la différence, c'est le
nombre et la qualité des adhérents.
“Alors que dans les salles low cost il v
a en général cing adhérents au metre
cane, trois dans les clubs milieu de
gamme, a LUsine, nous avons seule-
ment 1,3 adhérent au m2”, précise
Patrick Rizzo, son directeur général.
Ce qui signifie que les adhérents
n’auront pas a attendre pour avoir
une machine, méme en heure de
pointe. Par ailleurs, ils pourront
s'exercer aux cotés d'acteurs, d’ani-
mateurs télé ou méme de stars inter-
nationales en goguette a Paris. Le
prix de cette tranquillité d’esprit?
1800 euros par an.

Ces clubs qui proposent une foule
de services et un accompagnement
personnalisé sont davantage plébis-
cités par les plus de 40 ans, alors que
les clubs low cost sont plutot le point
de ralliement des 20/30 ans. Sachant
que certains groupes possedent a la
fois des clubs d’entrée de gamme et
des clubs premiums. Par exemple “le
groupe Moving propose Fitness Park
pour une cible jeune, les Clubs Moving
pourunecible quadra ou quingua, et les
clubs Lady Moving pour les femmes”,

explique Georgia Cadudal, directrice
geénérale du Groupe Moving. Chacun
pourra donc trouver le club qui cor
respond ses attentes.

Une pratique ambivalente

En caricaturant un peu, on peut
affirmer que les jeunes clients des
low cost seront un peu plus dans la
recherche de performance, alors
que les clients un peu plus agés des
clubs premiums auront plus a coeur

“Ily a5 0u 6 ans, le low cost est arrivé
sur le marché avec notamment Neoness
et Fitness Parl, ce qui nous a motivés
arepenser notre offre et a redéfinir le
positionnement.” Renaud Carpe,
CMG Sports Club.
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“Alors gue dans les salles low cost il y
a en général cing adhérents au métre
carré, trois dans les clubs milieu de
gamme, a L’Usine, nous avons seule-
ment 1,3 adhérent au m2.” Patrick Rizzo,
L'Usine.

la santé ou la perte de poids. Tous
auront le souci de leur corps, de leur
apparence... et beaucoup, celui de
le faire savoir. “Les gens sont fiers de
montrer sur les réseaux sociaux qu'ils
prennent soin d’eux”, analyse Renaud
Carpe. D’un coté on peut voir dans
cette tendance un narcissisme rendu
plus puisant encore par les possibi-
lités de partage qu'offrent réseaux
sociaux et applications. De 'autre,
on ne peut que se féliciter que la
pratique d’une activité physique se
développe au sein de la population,
et que les Frangais prennent soin de
leur santé.

Outre leurs photos, certains adhé-
rents vont partager leurs perfor
mances: le nombre de développer-
coucher; de séries lors d'un exercice,
de calories briilées, leur temps sur
une distance... Car de plus en plus,
le suivi personnalisé et le perfection-
nement des machines installées dans
les clubs permettent ce conmrdle
en analysant les performances des
adhérents. Lesquels sont souvent

équipés d’objets connectés leur
permettant de continuer cette sur
velllance lorsqu'ils sont hors des
locaux du club.

La encore, ce souci de la perfor-
mance questionne. Dans une vie,
notamment professionnelle, ot 'on
est souvent évalué, mis sous pres-
sion, sommé d’ére efficaces, a-t-on
vraiment besoin de pratiquer une
activité de loisir qui nous replonge
dans cet état d’esprit? “Chez certains,
la pratique d’une activité phusique ou
sportive peut étre soit la continuation,
soit unexutoire dela vie professionnelle,

Autre signe d’un
changement radical:
les tenues sont de
plus en plus haut de
gamme et lookées.
“Désormais on
porte des matieres
et des textiles anti-
transpirants, bien
coupés, produits par
des marques de sport
mais aussi de mode”

analyse Thierry Sourmail, professeur
d’EPS et de boxe francaise. D ailleurs,
Jje trouve qu’il v a une similitude entre
les open spaces du bureau et les espaces
ouverts des salles de sport, avec toutes
ces machines alignées...”

Pour les spécialistes du fitness, il
s'agit plutot de mesurer les progres
accomplis grace aux efforts consen-
tis en salle. Et partager ses progreés et

ses objectifs releve plus de la motiva-
tion en groupe, entre membres d’une
communauté. Une communauté
avec ses mots, ses codes vestimen-
taires et ses stars en la personne de
“youtuber” qui prodiguent cours et
conseils en ligne.

Le fitness casse les codes

Reste que le fitness est désormais
tendance. “Avant le fitness était caché,
les salles étaient souvent en sous-ol, se
souvient Renaud Carpe. Aujourdhui,
nous recherchons des espaces Iumi-
neux, pourvus de baies vitrées, avec
une vistbilité sur l'extérieur; ce qui per-
met aux passants de la rue de voir les
adhérents en pleine action et de com-
prendre que le fitness est accessible a
tous.” Autre signe d’'un changement
radical: les tenues sont de plus en
plus haut de gamme et lookées. On
ne pratique plus le fitmess avec de

Chiffres clés

Le salon Body Fitness (du 16 au 18
mars a Paris), ne cesse de se déve-
lopper pour atteindre en 2017,
25000 m2 brut d'exposition et
46000 visiteurs unigues, soit une
augmentation 16 %. En 2016, 50 %
des visiteurs avaient moins de 30
ans.

“Un véritable échange de matiéres
techniques et de styles entre ces deux
mondes! La mode a pris certains codes

du sport et le sport ceux de la mode.”
Richard Martin, salon Body Fitness Paris.
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vieux vérements de sport comme
par le passé. “Désormais on porte des
matiéres et des textiles anti-transpi-
rants, bien coupés, produits par des
marques de sport mais aussi de mode,
révele Richard Martin, directeur du
salon Body Fimess Paris. Ce projond
changement de mentalité et de com-
portement vient des marques qui ont
bien compris que le phénoméne fitness
était en plein essor et quil fallait lui
redonner ses lettres de noblesse!” Des
marques de sport comme Reebok,

Adidas et Nike ont considérable-
ment fait évoluer leurs collections
ces dernieres années, et beaucoup
de marques de mode ont intégré une
ligne sportswear, sport chic afin de
séduire les fitnesseurs (Mango, Yohji
Yamamoto, Stella McCarmey...).
“Un véritable échange de matiéres
techniques et de styles entre ces deux
mondes! La mode a pris certains codes
du sport et le sport ceux de la mode”,
résume Richard Martin. |

Le noble art a la francaise

Boxer, ¢’est respecter
des regles qui
n’existent pas dans un
combat réel

A cdté des réseaux de salles de fitness
généralistes vit une myriade de clubs
spécialisés dans un sport en particulier,
souvent gérés par des assodations.
L'une d'elle, BAC Savate g, enseigne
la boxe francaise. Pousser pour la pre-
miére fois |a porte d'un club de “savate”
est une sacrée expérience. Des dizaines
de personnes se pressent autour des
deux rings de la salle du gymnase
Buffault dans le ¢* arrondissement de
Paris. Chaque mois de septembre, on
reconnait tout de suite les “anciens”. lls
se saluent, parlent de leurs vacances,
et surtout, ils sont équipés, Alors que
les nouveaux, souvent agglutinés prés
de I'entrée, viennent avec un short, un
T-shirt, et des baskets, eux arborent
fizrement gants de boxe, chaussures
spéciales, protége-tibias et protége-
dents... Heureusement, les impétrants
se verront confier des gants d'emprunt
pour ce cours d'essai.

Dés les premiers instants, ils seront
mis en situation d’opposition, avec

pour consigne de toucher [Ipaule
de leur adversaire,.. sans se laisser
atteindre! Ft quelques minutes plus
tard, aprés que le professeur ait mon-
tré comment s’y prendre, ils devront
porter leurs premiers coups. “la boxe
frangaise porte en elle une forte dimen-
sion psycho-affective, car il s'agit de
se confronter physiquement a lautre,
explique Thierry Sourmail, qui dispense
les cours et préside ['association BAC
Savate 9. Porter des coups d un autre
étre humain et en prendre, méme sans
donner de puissance, ce n'est pas ano-
din.” Dailleurs, certains n'iront pas plus
loin que guelques cours d'essais, car
cette perspective les rebute, Mais les
autres, la majorité, n’auront de cesse de
devenir de vrais boxeurs. Certains sont
| pour apprendre a se défendre, méme
si cet aspect n'est pas mis en avant par
la Féderation francaise de savate boxe
francaise .

Car boxer, C'est respecter des rdgles
qui n'existent pas dans un combat réel.
Dautres sont [a pour apprendre et pro-
gresser... D'autres encore, simplement
pour se défouler. Certains enfin seront
tellement mordus de savate qu'ils
deviendront compétiteurs, “Dans notre
club, il y a la possibilité d'une offre loisir,
mais aussi d'aller vers la compeétition
et méme le haut niveau, puisque nous
sommes présents au championnat
de France en masculin et en féminin®,
raconte Thiemy Sourmail. Mais tous
recherchent plus qu'une simple activité
sportive, un lien social, m
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Renouvellement permanent des concepts et pratiques

A la croisée de
plusieurs activités,
le CrossFit combine
principalement la
force athlétique,
’haltérophilie, la

gymnastique et les
sports d’endurance

Le fitness est en marché en pleine ébul-
lition et en perpétuelle évolution. A c5té
des salles généralistes qui proposent
en un seul lieu un maximum d'activités
physiques et de sports, éclosent des
salles beaucoup plus spécialisées. C'est
par exemple le cas & Paris de La Salle de
Sport, a Madeleine. On y trouve quatre
espaces, ni plus, ni moins: boxing,

CrossFit, cycling, yoga et pilates. Mais
aussi un magasin Reebok, ce qui laisse
présager d'une évolution future ol
les salles de fitness seraient des lieux
hybrides...'immense majorité des salles
de fitness restent non spécialisées et
proposent les nouvelles disciplines @ la
made a leurs adhérents. Par exemple le
“functional training”, qui se pratique en
petits groupes avec un coach. “On ne
travaille pas un groupe musculaire en
patticulier sur une machine, comme il
était habituel de le faire, mais on utilise
différents accessoires (kettlebell, bul-
ganan bag, sangles d’extension, gym
ball...) pour faire des exercices a répéti-
tion et a différentes intensités, raconte
Richard Martin, directeur du salon Body
Fitness, L'idée est de faire travailler I'en-
semble des chaines musculaires et de
les renforcer.” Autre nouvelle tendance:
le HIIT, qui sont des entrainements
fractionnés a haute intensité de trente
minutes. Ou encore, le Crosskit. Cette
pratique physique a la base développée

par Greg et L auren Glassman pour entrai-
ner la police de Santa Cruz aux USA, est
désormais une marque mondiale dépo-
sée, A la croisée de plusieurs activités,
il combine principalement la force ath-
|étique, I'haltérophilie, la gymnastique
et les sports d'endurance. |l s'agit d'une
expérience immersive qui se pratique
en communauté et sous la supervision
d'un coach. L'idée &tant de se dépasser
a chaque WOD (pour work of the day),
sous les encouragements (parfois un
peu militaires) des autres utilisateurs de
la Box (lieu ol se pratique le CrossFif).
["aspect communautaire en est a a fois
Pattrait et la limite, Attrait, car la motiva-
tion est a son comble lorsqu'on se sent
entrainé par ses compagnons. Limite, car
on peut avoir tendance a se refermer sur
cette communauté et a en faire un mode
de vie., Le CrossFit met par exemple en
valeur des régimes comme le paléo (en
gros mangeons comme nos arcétres du
paléolithique)... m

@ Tousdroits de reproduction réservés
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Du 16 au 18 mars 2018

Parte de Vercaillee, Paric

Rody Fitness Parig

L'edition 2018 de cet évenement est en
particulier consacree au zen. Méthodes
de meéditation, garuda et feldenkrais
seront au programme.

Rens. : www.salonbodyfitness.com
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Remédey of
potiony magiques

L'hiver laisse doucement sa place au printemps mais attention car, comme dit l'adage,

« En avril, ne te découvre pas dun fil. » Voici donc quelques recettes naturelles pour éradiquer
les petits maux de 1lhiver et rester la plus envoiutante de toutes!
Extraits de Mon cahier de sorciére pour devenir immortelle, et Mon cahier de sorciére pour devenir irrésistible

Ces cahiers de sorciéres offrent des recettes originales pour celles qui aiment créer leurs cosmétiques
et potions maison. Devenez irrésistible avec les créemes, masques et gommages, ou bien immortelle
en élaborant baumes, pommades et sirops. Lancez-vous et laissez opérer la magie!

Mon cahier de sorciére pour devenir irrésistible, Moune, Editions Mosaique Santé, 9 €

Mon cahier de sorciére pour devenir immortelle, Moune, Editions Mosaique Santé, 9 €

@ Tousdroits de reproduction réservés
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Masque détoxifliant
zéro délaut

INGREDIENTS

1 cuillére a soupe de poudre d‘argile blanche

1 cuillére a café de poudre de charbon végétal activé
1 cuillére a café d'huile végétale de Nigelle

1 goutte d’huile essentielle de Romarin

CT verbénone

o

« Le corps de 1homme est un vais- I

Désinfectez le contenant ainsi que les ustensiles
utilisés pour |'élaboration de cette recette

1. Dans un contenant adapté (capsule en verre,
bol cosmétique), déposez la poudre d'argile
blanche ainsi que la poudre de charbon végétal
activé puis mélangez les deux poudres.

2. Ajoutez la dose d'huile végétale de Nigelle,
mélangez de nouveau puis incorporez |'équivalent

seau sur lequel s'embarque 1l'ame
pour traverser une mer orageuse. »

o T .

Axel Oxenstiern

[ —

On coundt...
AU SALON BODY FITNESS
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plétant la réalisation avec 'huile essentielle
de Romarin CT verbénone: 1 goutte et mélangez.

Manifestation incon-
tournable pour les
sportifs, la 31" édition
de Body Fitness Pa-

ris aura lieu du 16 au

18 mars 2018. Outre les
stands dédiés a la pra-

UTILISATION

Sur une peau nettoyée, déposez le masque aux
doigts ou a |'aide d'un pinceau de maquillage
propre, en évitant le contour des yeux et en insis-
tant sur la zone T (front, nez, menton).

Laissez poser entre 5 et 10 minutes tout en main-
tenant le masque « humide » (il ne doit pas sécher,
vous pouvez pulvériser un peu d'eau minérale ou
d'eau florale au cours de la pose).

Rincez a |'eau claire, tiede, séchez délicatement la
peau puis appliquez une huile végétale ou votre
soin habituel.

tique du fitness, vous
découvrirez un nouvel
espace consacré a la
pratique zen. A cette
occasion, des ateliers

gratuits de yoga, médi-
tation et relaxation vous seront proposés, Une belle
opportunité de faire travailler en harmonie le corps
et I'esprit et booster ainsi votre santé!

Plus d'informations sur salonbodyfitness.com

Retrouvez toutes les recettes d'Inés Castryck,
aromathérapeute professionnelle & prépara-

trice en pharmacie de métier, sur www.letiroi-
rauxessences.com, et sur Facebook et Instagram:
Le Tiroir aux Essences. Vous étes Lillois ? Décou-
vrez sa boutique et ses ateliers thématiques (Aro-
ma & Cosmétique végétale) au 127 rue de Paris.

@ Tousdroits de reproduction réservés
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On pait (e plein d'dnengie... oot :

... avec le kit « Rituel de bien

.f_;,;;: étre » d’Elixir&Co composé .
. de trois produits aux fleurs de m%m W
Bach issus de I'agriculture | sssscsccsccassrases e
biologique. Brume de bien-étre : Anthony William, auteur du best-seller Medical
a vaporiser autour de soi le L Medium, livre dans ce nouvel opus les effets extraor-
- :
- cas de coup de pompe et roll-on v herbes, épices et aliments naturels. Il explique les

a appliquer au creux du poignet

:

:

L]

L)

1

L]

L}

i

]

1

L)

i
matin, spray buccal a utiliser en dinaires sur notre santé de cinquante fruits, légumes, |
. symptomes et maladies que chacun de ces supera- :
lors des premiers signes de fatigue : nul doute que vous i liments est en mesure de soulager voire de guérir E
serez désormais au top de votre forme! i ainsi que les avantages émotionnels et spirituels que ceux-ci i
Rituel de beauté Energie d’Elixir&Co, 29,50 €, : apportent & l'individu. Medical Medium: les aliments i
en vente sur lesfleursdebach.com ' qui vont transformer votre vie, Anthony William, '
i Editions Trédaniel, 23 € ;

]

. Et si vous redeveniez acteur de votre santé en vous
: Le saviez-vous? libérant du sucre de maniére durable ? A l'aide de
; Dix minutes de sieste suffisent pour
: remobiliser vos forces, améliorer vos __| une consommation régulée de cet aliment et d'un
; capacités cognitives, psychomotrices et : J
: créatives. Sur le plus long terme, elle

! vous protége méme des maladies cardio-
i
1

)

'

L]

i

]

"] . . " 1 )
L.+ | recettes 0% sucre mais 100 % plaisir, d'astuces pour !
;

i

'

'

programme de sevrage en huit semaines adapté a votre

profil, vous découvrirez comment adopter une hygiéne
de vie respectueuse de votre santé physique, psychique et émo-

Une parenthése zen a tester en solo,

1]

'

"

]

- - * - . §

tionnelle. Je me libére du sucre, Marion Thelliez, '

1

1]

en duo ou entre amis ! H

L]
1
]
L}
vasculaires. Vous commencez quand ? !
L]
' - s
i Editions Eyrolles, 13,90 €
L]
]
Marie-Laure Andre, diététicienne en milieu hospitalier :
"
vous livre les bienfaits des aliments a index glycémique '
- . - '
bas sur la santé: abaissement du taux de cholestérol san- !
guin, amélioration des performances sportives, équilibre E
du taux de diabéte, amincissement durable... En bonus: E
H 50 recettes de cuisine vous sont proposées afin de passer |
i 1]
i de lathéorie a la pratique! Mon alimentation santé facile: :
! - ” - - » L]
! pour un index glycémique bas, Marie-Laure André, !
i Editions Jouvence, 5,90 € i
1 i

e

Exit giteaux secs et compotes industrielles! Cet
| ouvrage propose 30 recettes gourmandes, simples et

W‘i healthy pour réinventer le gotter tout en s'adaptant
1
- e |

O . v s s | aux régimes véganes, sans gluten ou sans produits lai-
n dif oul a... ‘Juhuf s

Donnez a votre corps ce dont il a besoin... sans
vous salir les mains! 500 grammes de légumes

1]

.

i salé: vous pouvez désormais fondre de plaisir sans culpabiliser.

L]

1]
frais dans chaque bouteille, sans méme vous :

i

L]

L)

L]

GOUTer simplement healthy, Annamaria Formentini,
Tania del Rio Albrechtsen et Rochelle Chimenes,

déplacer. |l suffit de passer commande et vous .
P P Editions Le Texte Vivant, 14,50 €

voila livré dans les plus brefs délais. Vous n"avez
plus qu'a savourer!  le... e et
Pour en savoir plus, rendez-vous sur yumi.fr E
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tiers. Mousse au chocolat, muffins a la banane, crakers
-
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Essayez gratuitement
le fitness
Le Salon Body Fitness Paris 2018, le
et plus grand rassemblement fitness en
Vendrediau dimanche Frange avec ses 25 000 m?
d'exposition, s'ouvre ce vendredi a la porte de Versailles
(XVe arrondissement). 220 marques et plus de 130 exposants
vous attendent sur 25 000 m? d'exposition. Cette année, le
saloninnove avec un espace dédié a la pratique zen.
Participez durant trois jours a des cours gratuits. Pour éviter
les files d'attente, réservez vos billets sur Internet.
Renseignements et inscriptions sur
www.salonbodyfitness.com.
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Furtenaives

Vous vous souvenez
sirement du salon
Body Fitness Paris

:Ifs’szm ”,1 dont nous vous avions

S‘:!‘.f!ﬁ!‘"ﬁ “'“*““"\'?-\-\ parlé ’an passé. Eh
o bien, cette année

oy encore, nous sommes
de 14C s place.
s s2tnbatymess com 1 partenaires de

' I’événement qui aura
lieu du 16 au 18 mars
prochains, porte
de Versailles. Au programme : des animations
gratuites, un nouvel espace dédié au zen et plus de
220 marques présentes ! Toujours trois pavillons !
Surveillez nos réseaux, il y aura des places a

gagner.

> salonbodyfitness.com
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Hfitgirl 2018

La grand-messe du fitness revient les 16, 17 et 18 mars
porte de Versailles a Paris. Plus qu'une occasion de
découvrir des technologies inédites, les derniéres
tendances du milieu ou les nouveautés nutrition,

c’est surtout une expérience a vivre, notamment

au travers d'animations sportives dirigées par des

pros ou des rencontres avec des athlétes et des
influenceurs du secteur. Petit plus pour 2018, un espace
dédié aux pratiques « zen » fait son apparition pour,
notamment, mettre I'accent sur la récupération et le
renforcement musculaire autrement. On s’y retrouve ? 7 % 14¢ el

Salon Body Fitness Paris, 14 € le billet 1 jour. / T
Salonbodyfitness.com B -
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MARCH 10-12

SALON BODY FITNESS

This show s all about fitness bringing
together the latest techniques as well as

the technologies and practices available for
well-being, bodybuilding, exercise, pilates,
dance and coaching. Some 130 exhibitors are
on-hand showcasing 220 brands. The show is
open from 9:30am to 7pm.
www.salonbodyfitness.com

Paris Expo, 1 Place de la Porte de Versailles (15th)
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£ o7 du'bonhe

MS a proclamé le 20

: Le bonheur
AT ~ Une quéte qui
i g concerne

et & l'allongement de |'espérance de
vie. « C'estla diminution du niveau

de stress qui explique en grande
ef santé », dit Yves

chronique s'inskalle, des
hormones sont libérées (cortisol,
adréndline...), qui nous
rendent plus vulnérables
aux roubles psrﬂ'-iques et
psychiques. A l'inverse,
lorsque nous éprouvons des
émotions positives, d'autres
[sérotonine,
endorphines...) entrent
en jeu et envoient
" un signal de détente
y au corps et au

cerveau.

UOn 3 ioupours
une seconde chance
d"étre heureux

INTERVIEW %
T E L _,-l ’ ; v ii by : e .-||"
A . kdiYvestAlexandre Thalmann
L oo fe_sseu‘r‘de qs‘?éh’biﬁi?’é@fﬂwr delOnfaltou;

L rawan % 1 w T$= 1{' 1 . J’C‘l{.lfs ..‘.-I'
-~ Bunefseconde chanceI-d-efrefheureuxi{e'd-. Odile Jq.sc:b}‘

E'J.-.

- ¥

Le bonheur, c’est quoi exactement ? heureux, et pourtant je ne le suis pas ». Si I'impression d’étre heureux. L'ennemi
Le bonheur correspond i la conjonction de  la quéte du bonheur devient une pression,  numéro un du bonheur? Le processus
moments agréables (plaisir, satisfaction...) cela se révile contre-productif. d’habituation. En clair, on s'adapte &

qui 'associent au sens donné a ces S'inserit-il forcément dans I'impermanence?  ce qui nous procure du plaisir de sorte
moments-1a. En deux mots, le bonheur Ouii, nous sommes tous des intermittents que I'on en éprouve de moins en moins
c'est du plaisir plus du sens. Le bonheur du bonheur! A l'instar de la vie, le au fil du temps,

est par essence subjectif. [l esten lienavec  bonheur n'est pas un état statique, mais Vivre l'instant présent, cest essentiel, mais
les émotions positives (joie, plaisir, rire, un processus dynamique qui se construit. les souvenirs agréables du passé nous
enthousiasme...). Cependant, gare a Au fil du temps, nous vivons des rendent aussi heureux, dites-vous...
I'injonction sociale : aujourd’hui, on doit moments de bonheur qui alternent avec Tout a fait. Imaginez que vos derniéres
réussir sa vie amicale, dtre performant des moments plus difficiles. L'idée est vacances vous ont procuré beaucoup
dans son travail, s'épanouir en famille... d’additionner le plus possible de moments  de joie et de plaisir. A votre retour, &

On peut se dire « j'ai tout pour étre de bonheur, pour avoir globalement chaque fois que vous y pensez, cela vous

@ Tousdroits de reproduction réservés
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dthm. lﬂfm sur sdmbodyﬁhess com

procure des émotions agréables. Méme
si ce souvenir ne correspond pas a la
réalité vécue. Cependant, se plonger dans
le passé est aussi susceptible d'induire

de la nostalgie. Quand on évoque un
souvenir, on doit se poser la question :

« Est-ce que ce souvenir me procure de la
joie? De la tristesse ? » Si I'on sombre trop
dans la nostalgie, cela constitue un frein
au bonheur.

Le bonheur se conjugue-t-il qussi au futur?
En effet, le bonheur éprouvé maintenant
par anticipation, c’est déja du bonheur.

ve du bonheur!

au Salon Fitness pour découvrir les
nnamlashndmces secteur, ef se faire plaisir avec:
le nouvel espace zen et ses animations gratuites.

& Du 16 .au 18 mars 2018 au Parc des exposilions

d'avoir un foit, mj:fmﬂb des am dduh‘tqﬁﬁ
cerlains

i cns Bk
S & e o

@pﬂuemﬁ)]? umonlréquedonneruuxm_’
(son argent, mais aussi son temps, son attention...)
active

leazonesdumlwéesdlcmm

plaisirs et les activités agréables et

@Variu les
“Vabstinence momentanée”. Quand

vous renouerez avec ladite activité quelques semaines

plus tard, les émotions
posawes éprouvées seront
plus intenses!
@Ctﬂwu le flux : c'est|'&tat
de gréace qui survient
lorsqu’on est frés concenfré sur une
aclivité exigeante qui nous passionne
el nous procure isir.
@Sq?u nadslo les activités -
réalisées avec d'aufres
procne pks b AR

Pour reprendre I'exemple des vacances :
le moment le plus agréable, ¢’est
lorsqu’on planifie ses vacances, car on est
dans l'imaginaire et I'idéalisation. Parfois,
on a du mal & se réjouir d’'un moment
futur car on a peur d'étre dégu. Mais
comme on ne peut pas anticiper
exactement les émotions que ['on
éprouvera dans l'avenir, cest toujours

¢a de pris! La force de notre mental

est de pouvoir sortir de la tyrannie

de I'instant présent pour voyager dans

le temps. @

@ Tousdroits de reproduction réservés
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Au parc des Expos, le salon
Mondial Body Fitness
Form'expo, c'est une salle
de remise en forme géante.
Sur plus de 25 000 m?,
Body Fitness Paris

vous permet de faire un tour
d'horizon de toutes les
nouveautés en matiére
defitness. Del0a24 €.

FAUST FAVART

B Adresse: 1, place de la porte
de Versailles (XVe),
M’ Porte-de-Versailles.
B Horaires : Aujourd hui
et demain de S heures
a19 heures.
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Le zen sinvite au salon Body Fitness
(Relaxnews) - Il soufflera cette année un vent de zénitude sur le salon Body Fitness qui ouvrira ses portes le 16
mars prochain Porte de Versailles a Paris. Pendant trois jours, fitness, musculation et cours intensifs vont cotoyer
une palette de disciplines zen dans un nouvel espace spécialement dédié. Zoom sur 3 nouvelles tendances a
découvrir.
Le yoga Warrior
Adeptes de yoga ou simple curieux, les visiteurs pourront découvrir cette année sur le salon Body Fitness le yoga
warrior, ou "yoga du combattant”, mis au point par Aria Crescendo, professeur de yoga et star dela discipline sur
les réseaux sociaux. La jolie blonde, ancienne danseuse du Crazy Horse, proposera des cours de ce yoga cardio et
rythmé ou I'on transpire beaucoup en enchainant les postures. L'objectif est de rechercher la fluidité des
mouvements associés a la respiration. La technique chasse les toxines, assouplit tout en raffermissant I'ensemble
du corps.

Le Garuda

Condensé de 4 approches différentes- le Pilates, le yoga, le Tai Chi et la danse- le garuda est une discipline
exigeante et dynamique, créée a Londres en 2009 par un danseur professionnel James D'Silva, qui recherche la
fluidité et la coordination. Les séances font appel a la concentration et la précision du geste et permettent de
travailler la force, la souplesse, la coordination et |I'endurance au sol ou sur une machine. L'objectif est de dénouer
lestissus profonds et les articulations.

Le Qi Dance

Mélange de Qi Gong, gymnastique énergétique chinoise, et de danse contemporaine, le Qi Dance, créé par Ke
Wen, la fondatrice du Temps des corps, un centre d'arts énergétiques chinois de référence a Paris, propose de
l&cher prise en produisant des mouvements amples et ondulatoires. En reliant toutes les parties du corps en
mouvement, la fluidité permet de libérer le corps et I'esprit.

Pendant ces trois jours, les visiteurs pourront également tester des cours gratuits de yoga, Pilates, méditation, Qi
Gong, Postural Ball ( travail de la posture et de I'équilibre al'aide d'un ballon) et sinitier a la méthode Feldenkreis
qui travaille la mobilité et corrige les mauvai ses postures.

Le Salon Body Fitness se tiendra du 16 au 18 mars au Parc des expositions, Porte de versailles a Paris.

Plus d'infos: www.salonbodyfitness.com

@ Tous droits de reproduction réservés
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Fitness : pass multi-clubs, abonnements low-cost et
cours en ligne vont exploser en 2018

(Relaxnews) - Pass multi-clubs, abonnements low-cost et cours en ligne, les offres de fithess se multiplient en
2018 avec pour credo des entrainements de haute intensité en petit groupe pour des résultats rapides.
Pierre-Jacques Datcharry, directeur de la publication Fitness challenges, livre a Relaxnews les derniéres tendances
al'occasion du salon Body Fitness qui débute vendredi 16 mars ala Porte de Versailles a Paris.

Apres le crossfit, le HIIT et le functionnal training en 2017, quelles sont les tendances qui, selon vous,
vont exploser en 2018 ?

Apreés desannées de course a la nouveauté parfois incongrue comme avec les cours de zumba avec une chaise par
exemple, le marché du fitness se structure différemment aujourd'hui. Ce sont surtout des entrainements coachés en
petits groupes qui vont se développer dans les salles de sport car ils sont garants de motivation, de plaisir, et de
résultat.

Pratiquer une heure de sport avec ses amis, se mesurer a eux et évaluer aussi ses propres progrés est bien plus
motivant que de passer 15 minutes sur un vélo, 20 minutes sur un rameur puis 10 minutes sur un tapis. Le
renforcement des entrainements de grande intensité, basés sur des exercices a intervalles fractionnés comme en
functiona training, c'est-a-dire I'utilisation du poids de son corps, en utilisant aussi de petits égquipements,
accompagnera forcément cette tendance.”

Quelles nouvelles offresde fithess peut-on voir arriver sur lemarché cette année ?

Dans les grandes métropoles, la tendance des market places se développe. Au lieu d'acheter un abonnement dans
un club, vous achetez votre abonnement sur une plateforme en ligne qui vous propose I'accés a différents clubs et
studios fitness. L'abonnement se transforme ainsi en pass multi-clubs. C'est un gros avantage pour les zappeurs ou
Ceux qui pratiquent deux, trois disciplines différentes car ilsn'ont plus a prendre des abonnements différents, mais
c'est aussi un inconvénient pour le club qui aforcément plus de difficultés a fidéliser le client.

La tendance des cours defitness en ligne va-t-elle, selon vous, continuer & progresser ?

Pratiquer une séance dans son salon, dans son bureau, a I'hdtel en déplacement professionnel, ou encore sur une
terrasse d'un appartement de vacances deviendrade plus en plus courant. Les offres ne risquent pas de sessouffler.
Les cours de fitnessen ligne correspondent a |'évolution non plus du fitness mais de notre société. On doit pouvoir
consommer du fitness n'importe ou, n'importe quand. L'hyper-connectivité, la digitalisation et la mobilité vont
dans ce sens.

Quelle sera la grosse tendance des 10 prochaines années en matiére d'activités ?

Comme aux Etats-Unis, il va probablement y avoir un fort développement des boutiques-gym. Il sagit de

clubs de fitness plus petits (300 a 500m2) avec peu ou pas de machines, ou toutes les séances auront lieu en petit
groupe d'entrainement (10 a 15 personnes max) et seront coachées a I'image du WOD (Work of the day) dansle
CrossFit. Ces concepts se dével oppent fortement aux Etats-Unis, en Angleterre et en Allemagne.
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DES ACTIVITES POUR ETRE EN BONNE SANTE OU SCULPTER SON CORPS

EN FORME TOUTE LANNEE

De plus en plus de Francais prennent part a des cours toniques dans des salles
de gym. lls y trouvent un moyen d'évacuer les tensions tout en se faisant plaisir.

C'est un secteur qui ne mangue
pas de dynamisme. Alors que I'OMS re-
commande de pratiquer 150 minutes
d'activité sportive par semaine, les Fran-
cais sont de plus en plus nombreux a se
toumer vers le fitness. Prés de 5,5 mil-
lions de personnes etaient ainsi abon-
nées a une salle de sport dans
I'Hexagone en 2017, selon le cabinet
Deloitte et Europe Active. Soit une fré-
quentation des établissements qui pro-
gresse de 5 % par an. Le salon Body
Fitess, qui s'ouvre aujourd’hui a Paris,
s'attend encore  faire le plein cette
année. Car le secteur se porte bien et at-
tire toujours plus de curieux. 'il permet
avant tout d'entretenir sa forme et d'étre
en bonne santé, le fitness est aussi perqu
comme un exutoire et un bon moyen de
se faire plaisir pour 87 % de la popula-
tion, selon I'Union sport & cycle.

Une offre compléte

Quie ce soit pour une simple remise en
forme ou un travail en profondeur, les
clubs de sport offrent un panel de cours
pour tous les golts et tous les abjectifs.
Les activités vont des plus classiques
comme le cardio-training, aux plus
conviviales, avec par exemple |a zumba
et le step, qui permettent de travailler
en groupe et en rythme. Pour Chris-
tophe Andanson, président de IHRSA
France, la Fédération internationale du
fitness, plusieurs tendances se distin-
guent aujourd’hui : «ll y a d'abord la

haute intensité, qui consiste 3 travailler
de maniére courte et intense, comme le
crossfit. Les cours de vélo sont ensuite
toujours trés a la mode. Le functional
training, qui consiste a reproduire des
gestes du quatidien, également. Enfin,
le yoga et le Pilates représentent un
secteur en pleine progressions, assure-
t-il. Ce succés s'explique aussi par le
développement des acteurs a tarifs
trés compétitifs et la multiplication des

Equipements dernier cri et pléthore de disciplines, les salles font le plein.

salles, a I'image de I'enseigne L'orange
bleue, qui compte plus de 360 dubs en
France. Les salles ont conquis un large
public en se dotant de matériels de
qualité, tels que le vélo, le tapis roulant,
le rameur et la machine a abdos, mais
aussi en proposant des concepts inno-
vants : «Au niveau du cardio-training,
les équipements se modernisent avec
la technologie. Chez Les Mills, on a
lancé limmersive fitness avec des cours

3 QUESTIONS A... Richard Martin, directeur du salon Body Fitness

@ SUPLRSTOCK/SIPA

| EN CHIFFRES .

8,2 % DES FRANCAIS sont inscrits
dans un club, d'aprés la demiére
étude sur le sujet. Chaque année,
les adhérents augmentent de 5 %.

4 000 CLUBS de fitness sont ins-
tallés en France. Les principales
enseignes sont Lorange bleue,
le Groupe Moving et Keep Coal.

32 EUROS sont déboursés en
moyenne par mais par les prati-
quants pour s"adonner a leur acti-
vité fitness.

2,46 MILLIARDS d'euros de chiffre
daffaires ont été totalisés en 2016

pour le secteur. La France est au
troisiéme rang européen.

Sources : Deloitte et EuropeActive,
I'Union sport & cycle.

de vélo en trois dimensionss, ajoute
Christophe Andanson. Avec 2,5 mil-
liards d'euros de chiffre d'affaires en
2017, selon Deloitte et Europe Active,
le marché du fitness enregistre de
belles performances et n'est pas prés
de s'essouffler.

Salon Body Fitness,

jusqu’a dimanche, Paris Expo
Porte de Versailles, Paris 15°.
salonbodyfitness.com

«UNE ECHAPPATOIRE FACE AU STRESS»

Comment expliquez-vous la mul-

tiplication des salles de fitness ?

Il 'y a une volonté de se sentir mieux
dans son corps et dans son esprit.
Pour répondre a cette demande et
rendre le sport accessible a tous, les
salles proposent des tarifs attractifs,
Avec une moyenne d'entrée de
30 euros par mois, on a aussi accés
a de nouvelles formules 3 la carte.
On peut utiliser la salle de muscula-
tion et participer 4 d'autres activités
collectives. Cela a permis a beaucoup
de personnes, tous ages confondus,
de prendre soin d'elles.

Que recherchent les pratiquants ?
Cela dépend du profil, de I'age et du
sexe. Certaines personnes vont faire
du fitness pour un simple entretien,
d‘autres pour la performance, ou
encore pour changer de silhouette.
Certains y sont contraints pour des
raisons de santé et d'autres veulent
tout simplement se faire plaisir. C'est
une vraie échappatoire, une maniére
de décompresser face au stress du
bureau et de la ville. C'est aussi un
lieu social dans lequel on va se re-
trouver entre amis ou en équipe pour
mieux progresser.

Qu'est-ce qui fait que son succes
ne se dément pas ?

C'est un phénoméne culturel qui est
arrivé en France il y a un peu moins
d'une décennie. A partir du moment
ol le grand public a été averti qu'il fal-
lait faire attention & son alimentation
et a sa condition physique, la vague du
fitness a déferlé, Le fait de pratiquer
une activité sportive sans excés est
bon pour I'équilibre. Et les méthodes
dites douces comme le yoga sont trés
tendance. Tout comme le développe-
ment du coaching, en salle, a domicile,
ou via des applications.
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FORME PRES DE 46 000 VISITEURS ONT VISITE LE SALON BODY FITNESS A

PARIS

Fitness: vos abdos vont ador er

L’occasion de découvrir les dernieres nouveautés sportives

AUDE FERBOS

Musique afond, barres de fonte,
muscles a gogo, débardeurs trempés
de sueur. C’est dans cette ambiance
survoltée que les professionnels de
laremise en forme et les amateurs
de sensations sportives se sont
retrouvés pour le salon Body
Fitness, a Paris. L’occasion de
découvrir a quelle sauce vont étre
scul ptés nos abdo-fessiers ces
prochaines années. " Sud Ouest " y
était, et atesté trois nouvelles
tendances.

1 Le postural ball : I’autre ballon
Bien siir, ce gros ballon multicolore
vous dit quelque chose. Vous I’avez
sans doute croise en salle
d’accouchement ou dans votre club
de sport. Parfois intégré a certains
cours de Pilates, il est auss alabase
d’une discipline tres particuliere, le
Postural Ball. Son histoire
commence a Toulouse, en 2002, par
un accident de voiture, dans lequel
Nadine Garcia, coach sportif, subit
le coup du lapin.

Aprés les séances d’ostéopathie, elle
veut travailler ses muscles posturaux
en profondeur et cherche une
technique. Elle commence sur un
step et trouve par hasard des ballons
dans un supermarché discount. " Je
me suis servie de leur rondeur et de
leur roulement pour dénouer les
muscles, libérer lestensions ",
explique-t-elle.

Defil en aiguille, elle invente une
chorégraphie aternant renforcement

musculaire et relaxation. Les
principes sont les suivant : " Une
respiration spécifique, le travail
selon trois axes (diagonal, vertical,
horizontal) et le gainage abdominal
pour renforcer les muscles
transverses sans forcer. " Le succeés
est d’autant plus au rendez-vous que
la méthode est validée par les kinés
et |les ostéos.

Depuis, Nadine Garcia a créé une
école de formation. Et alors que 250
profs sont déjaformés, elle alancé
des modules seniors, enfants et
femmes enceintes. " Cette année, le
Postural Ball pourrait rentrer dans la
couverture mutuelle ", se félicite la
coach. On n’a pas fini d’entendre
parler de cet autre ballon rond.

Les séances de garuda (ici avec Eva
Winskill) mélent plusieurs disciplines :
Pilates, yoga, girotonic, tai-chi, etc.
PHOTO DR

2 Le Garuda: I’hybride bient6t star
En sanskrit, " garuda " signifie "
aigle". " En Inde, c¢’est un oiseau
holistique qui change de forme en
fonction des saisons et de ses
fonctions ", précise Eva Winskill.

D’ou le nom donné a cette nouvelle
discipline hybride, créée en
Angleterre par James D’Silva, connu
pour étre le coach particulier de
Madonna ou Gwyneth Paltrow.
Hybride parce qu’elle méle Pilates,
yoga, girotonic, tai-chi et méthode
Feldenkrais. Dynamique et fluide, le
garuda " plait beaucoup aux
hommes ", assure Eva Winskill. Les
seances enchalnent les exercices
assis, debout, avec accessoires
(briques, chaises, rouleau ou barre),
ou appareils spécifiques issus du
Pilates. " C’est tresriche ", poursuit
la coach, qui depuis trois ans, s’est
investie dans la formation.

Pour I’heure, le garuda reste encore
assez méconnu, mais commence a se
diffuser & Paris et Bordeaux. Evale
conseille en cas de problémes de
dos, d’épaules ou de hanches, ou en
complément d’un autre sport.
Elle-méme est atteinte d’une
spondylarthrite. " C’est un exercice
intelligent ", glisse-t-elle. Mais
n’allez pas croire: alafin d’une
seance, vous aurez transpiré !

3 Travailler la gréce du port de bras
Et oui, si ’on n’y prend pas garde,
’arriére des bras s’affaisse au fil des
ans. C’est ce que I’on appelle ™
I’effet chauve-souris . C’est
notamment pour lutter contre cette
disgréce et conserver 1’¢élégance du
cygnequele" port de bras" a été
inventé. L’histoire de la discipline
commence dans les pays de I’est (en
Russie et République tcheque). "
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Labas, le port de brasest trésala
mode ", assurent Karina Filbien et
Béatrice de Montalier, les deux
pionniéres francaises du genre.
Inspirée par le ballet, cette technique
travaille le haut du corps: bras, dos,
épaules, biceps, triceps et le centre. "
On pratique pieds nus, le cours
intégre beaucoup de changements
d’appuis, de déplacements, et
développe la coordination. "
Différence notable avec les cours
collectifs classiques : le prof ne
parle pas et guide en montrant les
mouvements. " Les ééves se
concentrent sur eux-mémes, sur la
musique pour libérer le stress, et
s’auto-corrigent en se regardant dans
le miroir. Le port de bras amene
dans un autre monde ". Les deux
coaches ont lancé la pratique a Paris.
" Celadevrait se développer,
d’autant que I’on assiste a un réel
retour des pratiques utilisant le poids
ducorps. " =
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Durant trois jours, la France des abdos et des pecs
en béton s’est donné rendez-vous porte de Versailles
pour se mesurer aux nouvelles tendances du fithess.

Notre reporter a presque tout essayé.
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arfois, un salon commence dans les
transports en commun. Quand oncroise
Pikachu et Son Goku dans le metro,
on se doute qu'on n'est pas loin de la
Japan Expo. L3, comme dans le tramway
ligne 3a, c'est festival de leggings et
battle de sacs de sport, on se dit qu'on
est surlabonne ligne pour le salen du Body Fitness.
Parce que ce n'est pas un salon ou Lon vient juste
regarder. Méme s’il y a plaisir des yeux, le pourcen-
tage de muscles étant bien supérieur a la moyenne de
ce que l'on croise dans la vie hors Paris Expo, porte
de Versailles, pavillon 5, du 16 au 18 mars. Non, ¢ca
reste qguand méme un salon ou quelque 50000 visi-
teurs [dont plus de la moitié 3gés de moins de 30 ans|
viennent tester le dernier cride la transpi, les cours
ot l'on se mesure a un coachvirtuel,
muscu orange fluo, les sessions vélo en immersion
dans des décors dynamiques, les concours de trac

tions high-tech ot chaque rep saffiche surun ecran
géant, mais aussi ceux de développés couchés, al'an-
cienne, dans la cage Warrior Gear

Ilyaceux quiont prevu, donc, et ily a ceux qui ne peuvent
pas résister et s'accrochent a la barre a tractions en

les appareils de

Mbaye [ci-dessus] a fait le
show au salon, ou 'on croisait

aussi bien les muscles du
bodybuilder Alexandre Nataf
Iphoto de gauche, a droitel
gue ceux de visiteurs prompts
a retirer leur t-shirt pour

la photo, mais aussi des gens
« comme vous et moi », enfin,
a peu prés, testant la corde
ondulatoire [ci-contre] ou les
challenges sur vélo connecte.

civil. Un jeune homme coupe en brosse et lunettes
en fer malméne son jean en s'enroulant autour d une
barre fixe version street workout

C'est

Pour filmer, surtout. Les téléphones sont partout, la

' des lieux ou l'on se presse pour regarder

perfn'existe que si elle devient une story sur Insta. Ces

deux-13ayfiniront probablement : celui qui, corps tendu,
dos paralléle au sol, mime une marche sur un mur
invisible. Et celui qui fait le drapeau. Avertissement:

figures nécessitant des wagons de muscles, n'essayez
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Pendant que dans le hall 2,
les conventions Les Mills
et Total Freestyle font bouger
>
de ceux qui se la jouent (‘ ‘
/

!

punching-ball 2.0. 0,1
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DANS LE PUBLIC,
14 UN PETIT BRUN
5 /s “\ CRAQUE: «VIENS,
¥ - . SNSENVA, CAME

JDEMORALISE ! »
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'REPORTAGE

ON CROISE UN VIGILE AVEC DES BOULES QUIES.
LE SALON N'EST PAS QUE LE PARADIS DES TORSES NUS,
C’EST AUSSI CELUI DES DECIBELS
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pas ca chez dans le public, un petit

bruncraque:«Viens, o

camedemoralise! »

Cen'est pas le pedium Biotech avec son gol

othquiva

lui remonter le moral. Ulisses, lunettesr

envrai des musi
lence. Le culturiste americain distribue d abord des

esdonton ne soupcon

sourires puis des boites de prot en poudre. Au salon,
le lancer de produits divers dans le public est tres

=oulon

prisé. Et un peu risqué. Disons quily aun &g

Gros succés des lancers
d'échantillens divers dans
\a foule, el des stands

de nutrition ol la protéine
est reine. Au salon du Body
Fitness, on n’'est pas

obligé de ne toucher qu'avec
les yeux, tout le monde

se prend au jeu du test,
méme sans élre vraiment

habillé pour,

echantitlon de proteine.
On avance. On croise un vigile avec des boules Quies
Le salondu Body Fitness n'est pas que le paradis des
torses nus, ¢ est aussicelui des decibels. Les musiques
se chevauchent, des rythmes africains des demos de
djembel au gros son du stand de textile francais Mi

player dont le hoodie « Monster is coming » s arrache
Une blonde en bombers a fleurs mesure L& biceps de
l'un des vendeurs entre ses doigts pour determiners
c'estun L ou un XL qu'elle doit ramener a son amou-

reux. Loccasion d'un point fashion week: fluo clai-
le camouflage resiste,

mesh

rement en voie d extinction,
grosse percée du legging no
chezlesfilleset généralisation dut-shirta message

u», du « je sguat

ir a empiecement

onacroisé du « je peux pas, | al Musc
donc je suis », du « no pain, no gain »

Sinon, on a goité a peu pres tout ce que l'on peut
imaginer de protéine, boisson, g
Onacroise Sao Nelson, son bandana noir, Son surve-
tement Philipp Plein et ses biceps déments, qui faisait
des photos avec des fans, et Justine Gayraud, ancienne
Miss Univers fitness, qui corrigeait les positions de
ceux qui testaient les cordes ondulatoires. Et, da

ufre, glace, ba

tramway retour, des dizaines de personnes qui port

sur |'épaule un sac salon du Fitness. @
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Le fithess
nous rend tous zen

Notre journaliste a testé deux ateliers de pratiques douces
du fitness dont raffolent de plus en plus de Francais.

PARVALENTINE ROUSSEAU

uand mes confré
res masculins
m'ont proposée de
tester les ateliers
en au salon du
Body Fitness de Paris, ¢a frisait
la caricature. Plutét cardio et
sports toniques, je me dis pour
quoi pas une parenthése zen
pour s'apaiser et gagner en sou
plesse. Le dermier cours de bo
dy attack m'a valu une fissure
du ménisque, alors il est peut
étre temps d‘adoucir les mou
vements de mon corps et limi
ter les chocsarticulaires.

Je lis le programme. Ende
hors duyoga et du pilates, les
noms des cours résonnent en
chinois (voir lexique). Je sélec
tionne deux cours, le postural
ball et le garuda. Ici, pas de bas
kets, c'est pieds nus ou chaus
settes anti-dérapantes. La prof
Nadine Garcia, créatrice de la
discipline, délivre les conseils
avec son accent chantant de
Toulouse,

Sur le ballon, en revanche, je
déchante vite. Penchée en ar
riére, assise sur l'accessoire, il
faut lever les pieds en gainant le
ventre.. Je vacille, blogue béte
ment ma respiration pensant
mieux tenir. Erreur fatale qui
m'oblige & poser les talons au
sol. [1faut tirer la téte dans l'axe
de la colonne, penser au souffle
expiratoire pour tenir 'équili
bre. Dur, dur de m'étendre, je
suis crispée facon crabe, Prés

de moi, Anne assure sans une
seule grimace. Cette responsa
ble de I'entrainement sportif de

la filiere Staps de Douai (Nord)a
intégré dans ses cours yoga et
pilates depuis cing ans. Ca se
voit. Elle est venue tester le
postural ball « réticente ».

Elle finit autant enchantée
quemoi : « Le coursest trés bien
construit, avec un travail postu
ral, d'alignement du corps et
d'étirement de la colonne. Je
pense intégrer cette discipline
dans mes cours.»

Létape la plus périlleuse arri
ve. Allongée sur le dos, jambes
pliées, on leve les fesses du sol.
Mes cuisses tremblent, le hallon
roule malgré ma pression des
talons. Un assistant de Nadine
merappelle qu’ «il faut respirer,
s'étendre ! » Ah oui, respirer,
bienstr ! Lexercice - « debasse
difficulté », selon Nadine -, tra
vaille les fessiers et les ahdos.
Jadore. Je repars modeste, en
évaliant ma marge de progres-
sion a... I'ascension du Mont
Blanc.

Voila qu'arrive de Ramatuelle
(Var) la silhouette de guépe
d’Eva Winskill. Cette pionniére
du pilates en France dans les
années 1980 a été formée par
James D'Silva, fondateur du ga
ruda et coach de Madonna.
C'est parti pour contorsions et
mouvements assezlents.

Jenroule mes avants-bras en
les levant au ciel, je me penche
en balancant un bras le plus en
arriere possible. J'expire lente
ment, je cherche i tirer etallon
ger chaque bras, chaque jambe.
Je pense au corps sculpté de
Madonna pour me motiver.
Mais une torsion relance ma
douleur augenou gauche, Fichu
meénisque. Je préfere marréter.

Je sens bien qu'avec un peu
de patience, je gagnerais en
souplesse et en baisse de ten

sions musculaires grice au ga
ruda. Enrentrant dansma gran
de banlieue, je dois me rendre
l'évidence. Sur Internet, aucun
coursde posturalball oude ga
ruda i 50 kmsde Paris.
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Quatre disciplines douces sont recensées par la
Fédération Frangaise de Fitness née en 1990
puis devenue Fédération Nationale de Fitness et
Disciplines Associées en 2009,

FE[DENKRAIS. Discipline née dans les

années 1980, elle porte le nom de son fondateur
et compte 1 000 professeurs en France. Les
férus de pratiques artistique et les quinquas qui
cumulent les bobos 'apprécient. Le cours se
déroule en majorité allongé au sol.

POSTURAI. BAlL Nadine Garcia a créé

cette discipline en 2002 aprés un accident de
voiture puis formé 250 professeurs. Le cours,
assez dynamique, se déroule avec un ballon qui
permet « un travail de gainage sans tension
articulaire, ni musculaire », Les muscles se

. contractent de facon naturelle..

GARUDA. S'inspire du pilates, de la danse, du

yoga et du tai chi. Les séances allient un travail
fluide, rythmé et mental, fait de torsions,
rotations et étirements. Augmente la force, la
souplesse, la coordination et libére les tensions.

P“.AIES. Méthode basée sur I'équilibre et la
respiration, qui permet de travailler en
profondeur les grands groupes de muscles :

Porte de Versailles (Paris, XV*), le 16 mars. Notre journaliste

adécouvert les tendances zen du récent salon du Body Fitness.

« Un effet positif sur la santé et I'estime de soi»

RENAUD CELLIER, DIRECTEUR DU « JOURNAL DU YOGA »

RENAUD CELLIER, directeur du <« Journal
du yoga », est également le patron du
Yoga festival de Paris. ll livre son avis sur
les nouvelles tendances zen du fitness.
Qu'entend-on par pratiques

sportives douces ?

RENAUD CELLIER. Cette tendance du zen
dans le fitness regroupe le yoga, le pilate,
la sophrologie et toutes les techniques
psychocorporelles qui font baisser le
rythme cardiaque, la pression et la
tension. Ca joue sur les muscles 4 travers
les étirements. Le zen va de la méditation

au plus gymnique, en excluant le cardio-
tonique. La respiration est au cceur de ces
pratiques, on y apprend a bien respirer.
Comment expliquez-vous
I'engouement

pour ces activités zen ?

Nous vivons dans un monde de tensions,
o0 l'informatique accélére les rythmes de
travail et familiaux. On cherche a ralentir
pour une question de santé. Le postural
ball, par exemple, étend la colonne
vertébrale et apaise le mal de dos dont
souffre le plus les Frangais.

abdominauy, fessiers et dorsaux.
* Informations sur www.fnfda-formation.fr

Justement, quels sont
les hienfaits de ces pratiques ?
Elles harmonisent le corps et |'esprit et
permettent de développer de meilleures
relations aux autres et a soi-méme. Plus
apaisé, on apprend a s'accepter tel que
I'on est. Un maitre se reconnait a sa joie,
sa tranquillité, sa capacité a vivre au
présent. Plus de S00 études ont montré
que les pratiques zen et pyschocorporelles
ont un effet positif sur la santé et I'estime
de soi.
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