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    Introduction
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      Trend alert pour toutes les yogista et les fit-girls : le yoga spécial renforcement musculaire débarque en France ! Vous en rêvez toutes : se fabriquer une silhouette de bombe en faisant du yoga, c’est-à-dire en boostant votre bien-être mental et physique. Le rêve !

      Le yoga sculpt va transformer votre vie. Le yoga, quel qu’il soit, ce n’est pas « no pain no gain », mais « no pain, lots of gain » : vous ne retirerez que du positif de votre pratique. Tout d’abord, vous allez vous sculpter une silhouette de liane. Cela vous surprend ? C’est pourtant vrai : les différentes postures du « strala yoga » sollicitent l’ensemble du corps, c’est un sport complet qui muscle tout en longueur. Des bras fermes, un ventre plat et des jambes galbées… qui dit mieux ?

      Mais surtout, ce qui est chouette avec le yoga sculpt, c’est qu’en plus de prendre soin de votre apparence, vous allez apprendre à vous faire du bien à l’intérieur, à vous consacrer du temps, à vous recentrer et à vous détendre. Impossible de tricher : on est sur le tapis comme on est dans la vie, et vous améliorer en yoga vous aidera aussi au quotidien !

      Programmes d’entraînement, astuces, conseils bien-être, yoga food… On va vous sculpter le corps et la vie dont vous rêvez. Vous voulez vous métamorphoser de l’extérieur ET de l’intérieur ?

      À vos marques, prêtes, let’s strala !

    

  




  
    Test :  Est-ce que le yoga sculpt est fait pour moi ?
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      Des bras raffermis et une sérénité intérieure ? Un ventre plat et une zen attitude à toute épreuve ? Tout cela à la fois ? Avant de tenter la posture du chien à trois pattes, faites le test pour définir vos objectifs et savoir quels bienfaits le yoga sculpt peut vous apporter !

   
      
        1 DRIIIIING ! L’heure de se lever a sonné…

        
          	
            ▲ Vous snoozez. Vous vous lèverez dans 5 minutes… peut-être.

          

          	
            ◆ Vous avez faim ! Direction le petit déjeuner.

          

          	
            ● Vous sortez du lit en grimaçant. Vous avec un peu mal, un peu partout.

          

        

      

      
        2 Au petit déjeuner…

        
          	
            ▲ Vous versez le lait à côté de votre bol de corn-flakes. Vous n’avez pas les yeux en face des trous.

          

          	
            ◆ Vous mangez ce qui vous tombe sous la main. Et il vous tombe beaucoup de choses, sous la main.

          

          	
            ● D’abord, vous prenez une douche chaude pour vous dérouiller. Vous grignoterez ensuite, si vous avez encore le temps.
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        3 En petite tenue, dans le miroir de la salle de bains, vous vous dites…

        
          	
            ▲ Que vous aimeriez avoir meilleure mine. Vos cernes mangent votre visage !

          

          	
            ◆ Qu’avec votre petite bouée ventrale et vos fesses dodues, cet été à la plage, au moins vous ne risquerez pas de vous noyer. Vous flotterez, c’est sûr. Adieu, sauveteur canon.

          

          	
            ● Que la gravité est cruelle. Vos fesses font la tête, irrésistiblement attirées vers le sol.

          

        

      

      
        4 Votre copine Jennifer, c’est une bombe. Vous donneriez n’importe quoi pour avoir…

        
          	
            ▲ Son teint frais et sa motivation à toute épreuve.

          

          	
            ◆ Sa taille de guêpe.

          

          	
            ● Ses cuisses galbées.

          

        

      

      
        5 Côté garde-robe…

        
          	
            ▲ Vous ne lésinez pas sur les couleurs. Objectif ultime : rehausser votre teint blafard.

          

          	
            ◆ Vous avez du noir, du noir et du noir. Ça affine, le noir.

          

          	
            ● Vous vouez un culte au créateur de génie qui a inventé le jean push-up.

          

        

      

      
        6 Votre grande résolution de l’année ?

        
          	
            ◆ Mieux vous alimenter.

          

          	
            ● Vous mettre enfin au sport, depuis le temps que vous avez envie de pousser la porte d’un studio de yoga sans jamais trouver le temps.

          

          	
            ▲ Ralentir le rythme.
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        7 Le sport, selon vous…

        
          	
            ● C’est indispensable pour se galber.

          

          	
            ◆ C’est fait pour se détendre, c’est un plaisir pas une obligation.

          

          	
            ▲ C’est une question d’équilibre, tout comme le sommeil.

          

        

      

      
        8 On dit de vous que vous êtes plutôt…

        
          	
            ● Ambitieuse.

          

          	
            ◆ Gourmande.

          

          	
            ▲ Hyperactive !
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          Une majorité de ▲ : Vous avez besoin de retrouver la pêche !

          
          Vous êtes fatiguée. Si fatiguée que votre quotidien est une longue suite de défis : même les choses les plus simples vous épuisent ! Vous avez besoin de vous reposer, de prendre du temps pour vous, de vous faire du bien, au moral et au corps ! Le yoga est tout indiqué ! Il va vous permettre de reprendre une activité physique en douceur, à votre rythme. En plus d’avoir des effets bénéfiques sur votre physique, le yoga va booster votre mental : vous allez vous détendre, mieux dormir, et apprendre à prendre soin de vous.
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          Une majorité de ◆ : Vous avez quelques kilos en trop.

         
          Dans le tiroir du bas de votre bureau, il y a des friandises, non ? Votre péché mignon, c’est la gourmandise. Ce n’est pas bien dramatique, si ce n’est qu’au fil du temps, vos poignées d’amour en ont profité pour prendre de l’ampleur. À force, ça vous complexe. Peut-être avez-vous essayé tout un tas de régimes qui n’ont pas fonctionné. En tout cas, vous avez décidé de vous reprendre en main, et commencer le yoga est une excellente idée ! En effet, il va vous permettre d’augmenter votre dépense énergétique : en clair, vous allez transpirer, et vous allez fondre ! Et c’est sans compter sur les merveilleux effets détox et anticellulite du yoga, grâce à ses postures drainantes et au massage des organes et des membres. Et puis, le yoga, c’est davantage qu’une activité physique : il y a fort à parier que, de posture en posture, vous décidiez aussi de mieux manger…
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          Une majorité de ● : Vous aimeriez vous muscler un peu.

          Un petit ventre, des fesses tristounettes, des bras « mous »… ça vous parle ? Vous n’êtes pas spécialement enrobée, mais vous manquez d’allure, parce que vous manquez de muscles ! Le yoga va solliciter l’ensemble des muscles de votre corps : à l’arrivée, une silhouette tonique dont vous serez fière. Exit la peau d’orange, bonjour les cuisses fuselées ! Sans compter qu’en renforçant votre corps dans sa globalité, le yoga va améliorer votre maintien et soigner vos petits bobos, vous vous sentirez bien dans votre peau grâce aux bienfaits feel good du yoga. Vous allez vous détendre, renouer avec vos sensations et booster votre positive attitude !

        
        

      

    

  






Chapitre 1

Let’s strala !
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Du sport ? Vous n’en avez pas fait depuis… longtemps. Un moment de détente ? Vous en rêvez, mais votre agenda de ministre complique sérieusement les choses. Au boulot, c’est la course : vous avez mille choses à penser, mille choses à faire. À la maison, ce n’est pas beaucoup mieux, et parfois l’idée de vous retirer dans un ashram en compagnie de moines bouddhistes – votre belle-mère vous a proposé de l’accompagner, une fois – vous traverse l’esprit… Pas de doute : le strala yoga est fait pour vous !


Qu’est-ce que c’est ?

Depuis 3 ans environ, le strala yoga, débarqué des États-Unis, entreprend de révolutionner la pratique du yoga en France. Tara Stiles, sa fondatrice, est une ancienne mannequin internationale. Son credo ? Rendre le yoga plus fun et ses bienfaits accessibles à tous.


Le yoga, quèsaco ?

Le yoga, originaire d’Inde, est une discipline vieille de plusieurs millénaires. Il a pour but de développer l’harmonie entre le corps et l’esprit : en sanskrit, « yoga » signifie « union », « repos », « méthode ». Le yoga est une philosophie et une pratique fondée sur une sagesse de vie, que chacun peut suivre. C’est une science du bien-être, qui nous apprend à mieux vivre au quotidien grâce à un élément essentiel : la respiration. La respiration est l’essence même du yoga : elle aide à calmer le mental, à se recentrer, à trouver (ou retrouver) son équilibre, à créer (ou recréer) la connexion entre le corps et l’esprit.




Le yoga, pourquoi ?
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Le yoga permet de conserver ou de retrouver une bonne santé physique, émotionnelle et spirituelle. Les séances sont orchestrées autour de postures, d’exercices respiratoires et de méditation. La pratique régulière du yoga sculpte, tonifie et renforce le corps en respectant ses limites et ses capacités. Elle a aussi un effet apaisant sur l’esprit : après 1 heure de yoga, vous serez légère, calme et détendue.


[image: image]








Et le strala, dans tout ça ?


Tara Stiles, la yoga rebel

Impossible de parler du strala yoga sans évoquer sa fondatrice, Tara Stiles. Baptisée « yoga rebel » par le New York Times, sacrée « coach de yoga la plus cool de tous les temps » par Vanity Fair, elle est une papesse de la discipline, à Manhattan et ailleurs. C’est pendant sa carrière de mannequin que Tara Stiles a mis au point le strala yoga, une méthode moderne, à la portée de tous, axée sur les bienfaits physiques de la discipline.



Le terme « strala », inventé par Tara Stiles, combine les mots « strenght » (force), « balance » (équilibre) et « awareness » (pleine conscience). Heureuse coïncidence : en suédois, « strala » signifie « rayonner ».
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Un yoga spécial renforcement musculaire

N’ayez crainte, pas de « OM » ni d’incantations divines ici, le strala yoga donne la priorité aux mouvements ! Ce type de yoga est pensé comme un cours de renforcement musculaire fun, qui permet aussi un relâchement du corps et de l’esprit. Postures d’équilibre pour le gainage, fentes ou pompes, les muscles de tout le corps sont sollicités, pour vous sculpter une silhouette fine et galbée. Le strala yoga s’enchaîne au rythme de la respiration, et se pratique même en musique pour plus de dynamisme !




Un yoga fun sans prise de tête !

La règle du strala yoga ? « Crée ton propre yoga. » Priorité absolue à la liberté et aux mouvements naturels du corps. Les mouvements sont fluides. Le strala yoga veut vous mettre à l’aise. On ne se focalise pas sur la perfection d’une posture ou l’alignement parfait : on fait du strala yoga pour prendre du plaisir, être belle en dehors, calme en dedans ! À chacun sa façon de pratiquer. Et, bonne nouvelle, vous progresserez vite : après seulement quelques séances, vous allez constater que douceur et patience peuvent rimer avec sport et performance, car vous réaliserez des postures d’équilibre ou de force qui vous semblaient inaccessibles la veille encore !



Contrairement aux yogas traditionnels, le strala se pratique en musique ! Et il s’enchaîne au rythme de la respiration.
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5 mauvaises raisons de ne pas se mettre au yoga

Le yoga, ça vous tente bien, mais vous n’êtes pas sûre d’avoir le profil. ERREUR ! Voici 5 clichés sur le yoga qu’il est urgent d’oublier.


« C’est réservé aux puristes et aux vegans »

Boire du lait végétal, ne pas manger d’animaux, picorer des graines, ne porter que des vêtements en fibres naturelles… Peut-être craignez-vous de rentrer dans une sorte de secte si vous commencez le yoga. Rassurez-vous, ce n’est pas du tout le cas : vous n’avez pas besoin de révolutionner votre mode de vie, de manger healthy ou de devenir hippie. Le yoga est ouvert à tous, et chacun y prend ce qu’il veut.



Le yoga pourrait vous amener à changer des habitudes néfastes. C’est plutôt une bonne chose, non ?








« C’est comme la sieste »

Pratiquer le yoga, ce n’est pas seulement s’asseoir sur un tapis… Il existe une multitude de positions, dont certaines demandent beaucoup de pratique et d’entraînement. C’est loin d’être ennuyeux ou de tout repos ! Le yoga requiert aussi un gros effort de concentration : laisser ses problèmes au vestiaire et ne penser à rien d’autre qu’à la présence de son corps n’est pas une mince affaire, vous verrez…
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« C’est un effet de mode »

Le yoga existe depuis 4 000 ans. Ce serait un effet de mode qui durerait vraiment très longtemps alors ! L’objectif du yoga est de vous permettre de devenir votre « vous » le plus authentique. Vous apprenez sur vous-même. C’est un processus à durée indéterminée : on a toujours des choses à découvrir sur soi. Cependant, le monde change, et de nouvelles formes de yoga apparaissent pour vous offrir une pratique adaptée à vos besoins.




« C’est un truc de vieux »

Le yoga peut s’avérer physique, très physique. Ce n’est pas qu’une histoire de chakras, chants spirituels, méditation… Un cours de yoga, parfois, c’est de la sueur pendant, des courbatures après.




« Il faut être souple »

On peut parfaitement commencer le yoga sans être mince ni souple ! Ne vous découragez pas à la vue des contorsions hallucinantes de certains maîtres yogis. Rome ne s’est pas faite en un jour et, très honnêtement, aucune de ces postures n’est indispensable pour retirer les bénéfices de votre pratique…







Une sensation feel good qui dure… longtemps !
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Vous hésitez encore, vous n’êtes toujours pas convaincue ? Pourtant, le yoga détient un argument imparable : il agit dès la première séance, et ses effets sont multiples, à la fois sur le corps et l’esprit.


Après les premiers cours

Dès la première séance, vous allez constater de nombreux bénéfices : une sensation de détente et une diminution du stress. Immédiatement, on ressent un bien-être corporel. Vous ressortez de votre cours vidée et détendue. Vous vous sentez vive, pleine d’énergie, au top de la positive attitude.




Après quelques mois
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Après quelques mois de pratique, on observe un renforcement du système immunitaire, une meilleure humeur, une amélioration de la souplesse et de l’équilibre, une diminution des maux de dos et des douleurs articulaires.

Vous admirerez également, pour votre plus grand bonheur, une silhouette affinée et galbée, une meilleure confiance en votre corps et… une vie sexuelle plus épanouie (ça compte aussi).




Après quelques années

Après quelques années, vous aurez plus de facilité à conserver votre poids de forme sans faire le yoyo. Vos os seront plus solides, vos muscles plus développés (fins et joliment galbés) et plus résistants. Tout votre état général sera reboosté. On observe d’ailleurs une diminution des risques de maladies cardio-vasculaires. Au fil des séances, vous allez apprendre à mieux écouter votre corps, à le regarder autrement, comme un partenaire dont il faut prendre soin. Vous vous sentirez bien dans votre corps.
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