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Inspirés des gym douces du monde (Pilates, Yoga, Taichi, ... Body
Balance «Les Mills») et de la Gymnastique suédoise, les exercices et
situations de Body Zen sont réalisés et enchainés en musique, en
douceur, avec fluidité dans les mouvements, alliant prise de conscience
du corps dans l'espace, et concentration dans les postures d’équilibre.

LES BIENFAITS

Technique de renforcement des muscles posturaux et périphériques, le
Body Zen permet aussi de s’étirer, de se relacher, de se relaxer
tout en améliorant la tonicité générale du corps. Cette activité
améliore I'équilibre, la coordination et la concentration.




Le Body Zen, une gym douce et t

Inspirée de différentes gymnastiques, cette activité aide a renforcer et

assouplir les muscles tout en se relaxant. Du tout-en-un qui s'adapte au
niveau de chacun.

Des vétements amples et confortables suffisent pour suivre un cours
d’une heure de Body Zen. Pieds nus, chacun est invité a reproduire des
mouvements inspirés de six méthodes: gi gong, gym dansée, yoga,
Pilates, Feldenkrais et relaxation profonde. "Il n’est pas nécessaire d’étre
techniquement bon dans I'une ou l'autre de ces disciplines ", précise

Séverine VIDAL. Les exercices, lents et synchronisés, s’enchainent en
musique de manieére fluide.

e Equilibre statique et dynamique

Premiére étape: I'’échauffement par le qi gong. Il s'agit de démarrer
I'activité par un travail du sol et des appuis dans le sol. Une excellente
maniére de réveiller ses sensations et son équilibre en stimulant les
capteurs présents sous la plante des pieds. La gym dansée, avec
différents déplacements rythmés, favorise la coordination motrice. Elle

introduit la séquence consacrée au yoga. La séance gagne en intensité, en
restant accessible a tous, méme aux débutants.

Cette partie du cours, en proposant des postures a tenir entre 5 et 30

secondes, fait travailler I’'équilibre statique et dynamique. Tres utile pour
prévenir les chutes!

onique pour tous

Avec Séverine VIDAL, conseillére technique a la FFEPGV (article

rédigé le 06 mai 2020, pour la newsletter d’information du magazine
Notre temps, par Christine LAMIABLE).

o Musculation et relaxation...
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apprendre a réguler son stress.
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appui ou sur une chaise.



