
!

!

REVUE!DE!PRESSE!

HEBERSON!OLIVEIRA!
!

!

!

!

!

!

!

!

!

!
!

!

!





!

!

TV!&!RADIOS!
!

!

!

!

!

!

!

!

!

!
!

!

!



!

TV!
!

!

!

!

!

!

!

!

  

!

!
!

!

!



!

RADIO!
!

!

!

!

!

!

!

!
  

!
!

!

!



!

!

PRESSE!!
!

!

!

!

!

!

!

!

!

!
!

!

!



Août 2015 



1er Juin 2015 



10 Avril 2015 



6 Avril 2015 



3 Avril 2015 



 

N° AVRIL 2015 

  



  



 



Date : MARS 15

Pays : France
Périodicité : Mensuel

Journaliste : Sandra Serpero

Page 1/6

  

USINE 9511923400507Tous droits réservés à l'éditeur

Il BIEN-ÊTRE

Le Pole Fit,
un nouveau sport

à découvrir
en mars dans les

clubs Waou.

—<*

Bouger son corps, chouchouter
son esprit, privilégier la santé dans
l'assiette : voilà le programme
pour aborder le printemps en forme et
en beauté. D'adresses bio en
conseils d'experts, cle petits coups de
pouce en programmes cornp ets,
d'activités ciblées en soins ressourçants,
la détox 2015 off re une nouvelle
grammaire au corps et à l'esprit, aussi
green qu'enthousiaste ! PAR SANDRA SERKU

Objectif
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COACHING SUR TELEPHONE
Trois opplis à télécharger pour prendre soin de soi au quotidien.

BOUGER
Vous n'avez pas le
temps ou la volonté
pour vous inscr re
dans une salle? Cette
appli est faite pour
vous i Elle propose
des sessions de 5
minutes autour de
programmes d'en-
traînement faciles à
faire chez soi mon-
tres avec des anima-

tions 3D très claires et divises en six caté-
gories abdos, perte de poids, torse et bras,
fessiers et jambes, yoga et Pilâtes
ll 5 minutes fitness maison sur App Store.
Gratuit.

MÉDITER
A en croire les utilisateurs, cette appli change
ta vie i En seulement 10 minutes par jour
Headspace apprend les bases de la médita-
tion Possibilité de créer son programme de
méditation et de prévoir alertes et rappels
À la cle, un bon sommeil et un esprit leger

« C'est une sorte de genie », a même affirme
Emma Watson
ll Headspace méditation sur App Store.
Gratuit.

PURIFIER
La nouvelle application Yoga Detox by
Heberson Oliveira, professeur de yoga des

conseils pour detoxifier et nettoyer son corps
au quotidien Un programme complet divisé
en séquences applicables chaque jour ou en
cure, avec des vidéos, des explications illus-
trées et des exercices pour stimuler les
organes digestifs, eliminer les toxines et toni-
fier l'abdomen
11 Application Detox by Heberson, 2,69 € sur
App Store et sur www.byheberson.fr

)UP DE POUCE
JNE EXPERTE

ê

Wr
• ans lobjectif dette en phase

I avec son corps et la nature et
selon les principes fondamen-

la médecine traditionnelle chi-
noise, Céline Claret-Coquet a mis au
point en partenariat avec un laboratoire
suisse, la première gamme de complé-
ments alimentaires qui respecte les bio-
rythmes saisonniers des organes

(http://boutique.celineclaretcoquet.com). En plus de ses complexes
végétaux Detox Total Clean I et 2, qui vont drainer les émonctoires
de l'organisme (foie, intestins, poumons, peau et reins), favoriser la
circulation lymphatique et améliorer lelimination des toxines, Céline
Claret-Coquet conseille ces rituels bienfaisants faciles à suivre :

Céline i
Claret-Coquet.

• Purifier le corps en buvant à jeun un
citron presse dilué dans de I eau tiède.
• Soulager le système digestif en évitant
graisses et sucres ajoutés, réduire les
produits laitiers et arrêter café et alcool.
• Faire le plein de vitamines et d'antioxy-
dants : légumes et fruits à volonté!
• Boire du thé vert. <
• Croquer radis noir et graines de courge en
cas de fringale.
• S'oxygéner au moins 45 minutes par jour (vélo ou marche).
• Méditer le soir en posant les mains sur l'abdomen du côté droit
et gauche, et visualiser une onde de lumière verte purifiant le foie.
• Purifier le corps le soir avec une tisane de Curcuma et poivre noir.
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3 tVttftMtf/TS «• '• "ONT VOYAG-
i e Trophee Roses

revient
nous faire rever
pour sa ll'edition
avec ses paysages
grandioses dans le
desert argento Du
12au23avn cette
course d orientation
100 % fem n ne
se déroule sur

4 000 km au pied de la cordillère des
Andes et se vit a deux a bord d un
4x4 Un raid hors du commun avec des
femmes venues de tous horizons
www trophee-roses-des-andes.com

"!'P"I '"'• . Senegaze
est une course
a pied a allure
libre en 5 etapes
de 8 a 12 km
sur des p stes a
travers la savane
et la brousse
du Senegal
Du ll au 19 avril
I object f est

d apporter des fournitures scolaires
aux enfants tout en courant le
long des rivages du fleuve Saloum
Un beau runnmg solidaire
www.senegazelle.fr

déroulera du 1e au 7 mars a Rishikesh
en Inde sur les rives du fleuve sacre
le Gange Loccasion idéale de
decouvr r ce pays berceau du yoga
et de participer a plus de 60 h de
cours dispenses par les plus grands
professeurs yogis de la planete
www.internationalyogafestival.com

détoxath
Hyper simple a utiliser, cette appli propose
trois programmes (ponctuel, quotidien ou
hebdomadaire) pour detoxifierson corps
en utilisant des techniques naturelles issues
du yoga Sous forme de videos guidées ou
d'explications illustrées les différents exercices
de respiration permettent de dégager les voies
respiratoires, d améliorer la vision, de stimuler
les organes digestifs d'éliminer les toxines et
de tonifier l'abdomen En plus, on a le choix
entre deux cures nutrition detox pour nettoyer
I organisme, reguler son poids et faire le plein
d energie On télécharge ' Aplication Detox
Vibhava yoga by Heberson, 2,99 € sur
l'Apple Store ou sur www.byheberson.fr

nouvelle Boost !
bus étiez déjà fan de cette running ? Vous ne
uitterez plus cette nouvelle version, encore

plus aboutie, promet Adidas. Pour répondre
aux runners qui réclamaient encore davantage
d'énergie, l'équipementier a conçu l'Ultra Boost
qui s'ajuste de manière intuitive à notre foulée,
nous octroyant 20 % d'amorti Boost supplé-

""aires. Ainsi qu'un soutien accru et un confoÇ"
I (le tissu s'étire lorsque c'est nécesaire) :

ïTcles centaines de kilomètres et ce, quel que
lit l'environnement. Bref, une bombe de techno"

dont vous retrouverez le test détaillé dans le

Fini le training morose dans son coin, on se met au Couple Class, un cours en
duo proposé par le célèbre club de sport parisien L'Usine Opéra. Avec son chéri,
sa copine ou un partenaire de la salle, on se motive ensemble pour 30 minutes
de renforcement musculaire. Que les plus farouches se rassurent, le cours n'est
pas basé sur le contact physique mais sur l'esprit d'équipe. On travaille en
binôme et simultanément : alors que l'un est en gainage, l'autre enchaîne les
sauts au travers de ses jambes, puis viennent les squats en face-à-face ou le
travail sur Medecin Ball (ballon de fitness) sur lequel chacun exerce une force
opposée. On ne laissera pas tomber son coéquipier ! www.usineopera.com

dos cle baroudeuses
LE PLUS LE PLUS
GIRLY
On craque
pour les pois
de ce sac de
sport qui lui
donnent un
cote plutôt
élégant
Sac a dos

TROPICAL
Emblematque
de la marque
ce modele
graphique
et urbain est
une invitation
tropicale
Sac a dos

Urban Pack Little America,
40 €, Puma 99€,Herschel

LE PLUS
FLEURI
Avec toutes
ses poches
il permet de
caser tout son
necessa re et
partir esprit
tranquille I
Sac a dos
Killmgton,129€,
Eastpack
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DETOXMANIA
Cinq façons très snobs d'oublier les exces des fetes.

ON MANGE L I Q U I D E JUSQU'AU
DËJEUNER. C'est le nouveau mantra
des filles qui veulent équilibrer leur
quotidien et c'est le principe delà cure
« Stay liquid tiii lunch », dè Delox
Dclight* L'idée cst dc se gaver dc jus
verts (les plus détoxifiants car riches
en chlorophylle) pour prolonger le
travail de drainage de la nuit, tout en
alcalinisant le corps et en le rechar
geant en nutriments. Deux jus par jour,
par périodes dc trois jours.
* deioK dehyhtfr

ON S'OFFRE LA CURE DE KATE
MOSS. En bookant une semaine au
LifeCo Well Being Detox Center de
Bodrum, en Turquie*. Sept jours à base
de jus et de végétaux crus, de repas
sans viande ni sucre, de séances de
hammam, dc yoga et de médilalion, au
milieu des orangers et à deux pas de
la Grande Bleue. De quoi faire le vide
(au moins dans son estomac).
* theltfeco com

ON PREND UN COACH. Grâce à
l'appli Detox Vibhava Yoga d'Heberson
Oliveira*, le professeur de yoga star

de L'Usine, à Paris, qui dispense des
exercices pour muscler et détoxifler
son ventre, des techniques de respira-
tion pour dégager les voies respira-
toires, ainsi que des conseils diet.
* bvheber,on fr
ON SAVOURE LE « CHAI » DE
GWYNETH PALTROW. I/aclrice nous
a concocté un Iiié indien spécial détox
d'hiver*, épaulée par le pape des cures
santé, le Dr Alejandro Jurgen : thérooi-
bos, gingembre, cannelle, lait d'amande
ou de coco...
*yuupt.(>m rwipe*,'chai gtnyerbreutl ïhake

ON BANNIT LES ADDITIFS. Mincir,
c'est bien, se nettoyer de tous les
conservateurs, acidifiants, colorants et
pesticides, c'est mieux. Ce qui veut dire
ne consommer que des produits non
I ransformés. On se mel donc aux four-
neaux et on privilégie les légumes bio.
Une etude internationale menée par
luniversité de Newcastle a montré que
ces derniers étaient plus riches en
antioxydants, de 18 à 69 %, et conte-
naient moins de métaux toxiques.
CLAIRE DHOUAILLY
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Bien-être connecté
BEAUTE

Apprendre à respirer et
à gérer son stress ou se
détoxif ler, tout est possi-
ble avec les applications
pour smartphone.

Detox Delight : la bonne cure
Pour les uns, c'est un régime de plus, pour
les autres, une véritable philosophie de vie,
plus saine et en écoute avec son corps. Quoi
qu'il en soit, la détox crée toujours autant le
buzz. La clef pour réussir une cure ? Un
suivi personnalisé avec des conseils avant,
pendant et surtout après le programme
pour ne pas en perdre les bénéfices. Au
menu del'appli Detox Delight donc, astuces
tous azimuts, chat avec une nutritionniste
ou encore, recettes gourmandes. Gratuit

A voir aussi : Dietox, BoJus (sortie octo-
bre). Gratuit. Sur lOS et Android.

Yoga au bureau : no stress
Nul besoin de faire la position du lotus ou
la salutation au soleil pour s'offrir une
pause zen. Juste apprendre à respirer ou
à détendre ses muscles en quèlques exer-
cices. Conçue par le maître de yoga
Heberson Oliveira (qui enseigne égale-
ment à L'Usine), cette appli propose de
courtes vidéos très pédagogiques. Incon-
tournable : la séquence pour optimiser la
vision face à l'ordinateur, et celle pour
soulager les tensions des trapèzes et du
dos. 2,69 euros. Sur iOS et Android.

UP Coffee : thé ou café
Les Français comptent parmi les plus
grands amateurs de café. Un record qu'il

faut savoir combiner avec les effets, par-
fois néfastes, de la caféine... Pour bien
gérer son dosage dans le sang aussi bien
que celui de la théine ou de tout autre exci-
tant contenu dans les boissons énergisan-
tes, Jawbone a conçu une appli nialine et
plutôt ludique. A noter, le nombre de bois-
sons référencées, telles Red Bull, Coca-
cola Zero ou encore les spécialités de Star-
bucks. II ne manque plus que la version
française. Gratuit. Sur iOS et Android.

RespiRelax : inspirez, soufflez
La « cohérence cardiaque ». Derrière ce
nom se cache une technique de relaxa-
tion encore peu connue et pour une
grande part basée sur le principe de la
respiration et du rythme cardiaque. Utili-
sée par les pilotes de chasse ou par les
sportifs de haut niveau, cette technique a
désormais ses applications pour smart-
phone, dont RespiRelax, la plus complète
et la plus simple d'utilisation. Chaque
séance dure entre trois et neuf minutes, il
est même possible de s'offrir un coup de
fouet en optant pour la respiration dyna-
misante. Gratuit. Sur SOS et Android.

Health Mate : tout en un
Difficile de passer à côté des objets con-
nectés, tiackers de pas, bracelets, pèse-
personnes, voire brosses à dent. Maîs avec
Health Mate, la plate-forme mise au point
par Withings, tout devient contrôlable
depuis un smartphone. Idéal pour con-
necter les objets de la marque, tels le nou-
veau tracker Pulse O2, la balance Smart
Body Analyzer ou la prochaine Withings
Aura, un analyseur de sommeil génial,
mais aussi ceux d'autres fabricants. Le
tout est réalisable grâce aux partenariats
et aux transferts de données entre appli-
cations. Gratuit. Sur iOS et Android.
—Jolmnne Courbatère de Gaudric
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F O U R S

9 M I N U T E S DE Y O G A V I T A L I S A N T

En plus de délier et d'affûter le corps, le
yoga remet le mental d'aplomb
À condition que la pratique soit régulière, bien
sûr' Pas question de méditation maîs plutôt
d'un travail en mouvement, pour polariser
les pensées sur les besoins du corps
How to : un enchaînement de 9 asanas,
triées sur le volet pour leurs capacités
à restaurer l'équilibre physique et mental.

PHV, OMÊR

aiguiser la concentration et la mémoire,
calmer I esprit, réguler le rythme cardiaque
et le systeme nerveux Oui, tout ça
Tenez-les I minute chacune armée
d un chronomètre, commencez par I arbre,
poursuivez avec le guerrier la pince assise,
le tronc, la planche, le cobra, le petit pont,
I inversion et finissez par le poisson
À faire tous les jours, matin ou soir

» I- Oligomer Pur Phytomer, 6 20€ le sachet de 40 g
phytomerfr » 2-Sels de ban Daniel Jouvance, ISC
daniel/ouvance com » 3- Huile Essentielle Citron
Aroma Zone 330€ aroma zone com
* 4- Huile Essentielle Gingembre, Phytosun Arôms,
3.65€ phytosunaroms fr «5-Huile Essentielle Menthe
Poivrée bio Naturacbve, 6 50€ naturactive fr

P L U S C L A I R

SO M I N U T E S D A N S UN BAIN
R E V I G O R A N T

Vous avez déjà essayé de téléphoner
dans votre baignoire (pleine)7 On l'a fait
et notre iphone est tombé dans l'eau
Bien fait pour nous car si on sait que le bain
est un moment de détente musculaire
c'est aussi une phase de « rien » mental
hyper réparatrice
How to: la bonne température'
Celle du corps (37°C. donc), afin de
ne pas créer de choc thermique
On jette quoi dans I eau ' Des sels de bain
reminérahsants pour un bon effet
anti-fatigue dopés par trois gouttes d huiles
essentielles de gingembre stimulante.
de menthe des champs rafraîchissante,
d'épmettes noires fortifiante et de citron
pour tonifier le système nerveux.
La bonne durée ' 30 minutes, pas plus
À faire deux fois par semaine
de préférence le soir ce qui permettra
de donner du carburant aux cellules
(qui se régénèrent la nuit)

5TRUCS A RETENIR
POUR NE PLUS

ÊTRE UNE JUNKIE2.0

* Laissez-le dans le salon
en allant vous coucher, pour éviter
un bonus d'ondes mutiles
et ne pas vous jeter sur vos mails
(ou Twitter), à peine réveillée.

Il n'a donc rien
à faire dans une salle de bain.

* Selon l'étude de Linda
Henkel de l'université de Fairfield,
prendre des photos sur Instagram
altère la mémoire. À force
d'mstagrammer sans réfléchir,
on rate précisément ce qu'on est
en train de photographier.
C'est beau cette plage earlybirdée,
maîs c'était où déjà?
Photographiez et développez
tes moments importants.

*Plutôt que cle regarder des vidéos
de LOLcats toute la journée, adoptez
un chaton de l'association Sauvade.
asso-saufade.forumact(f.ofg.

* Vous serez bien avancée
quand votre smartphone
n'aura plus de batterie. Marche
aussi avec Keep, qui n'est pas
un Moleskine.

* I- Montre de sport + GPS Nike, 149<€ nike fr
• 2- DVD Yoga à chacun sa pratique by Heberson,
1980€,fcyrtat>ersonfr • 3-Jogging.H&M,2995C.
hm com »4-T-shirtcolVum. Lacoste 35€
lacoste com » 5-Tapis de yoga Évolution Nature et
Découvertes, 2995 € natureetdecouvertes com

iiiiiiiiiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

D E T E N D R

5 M I N U T E S D ' É C R I T U R E
L I B E R A T R I C E

Textos, whatsapp, tweets en 140 signes
Désormais on est rincée rien qu'à I idée
de signer un chèque ' Pourtant écrire (avec
un stylo et du papier, pas un clavier) est un
bon anti stress, ou chaque page vide, remplie,
envoie un signal positif aux neurones
How to: sans réfléchir, on dessine, rédige, trace
des lignes L'idée c'est de combler la page
blanche Un truc pour se vider la tête, une pièce
aérée, pimpée par une bougie relaxante À faire
5 minutes par jour Une fois par semaine, on
envoie une carte postale à un proche Ça nous
force à écrire pour de vrai et en plus, c'est
désuet (oui, on dit désuet), donc hyper-cool

• I-Bougie Beatnik Jardins d'Écrivains 35€
lardinsdecnvains com * 2- Bougie Parfumée Lavande
L'Occitane, 30€, frloccitanecom »3-Bougie de France
Note Fraîche Eau de Mélisse, 29,40€, eaudemelisse com
» 4-Carnet Life ls Beautiful Smythson, 60€ sur cofette
fr »5-Camet Little Blue Book Tiffany,50€ frffenyfr

Merci à Heberson, coach à l'Usine, Pascale Rubertl,
responsable recherche et développement chez
Aroma-Zone, Lucile Woodwatd, coach et Marie Ben,
créatrice de Les Mots Sont Des Cadeaux.
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mercredi 2 avril 2014
www.metronews.fr12 AUQUOTIDIEN

x

CONSEILS Vous utilisez Gmail et
vous avez déjà envoyé un message par
erreur ? Metronews vous donne toutes les
infos pour que ça ne vous arrive plus.

À LIRE SURmetronews.fr/astucegeek

sur

2
L’être humain prouve
que la sélection naturelle
de Charles Darwin a
parfois des ratés. Et que
la bêtise n’a pas de limite.
La preuve en images.

À VOIR SURmetronews.fr/betise

DIAPORAMA

CLAIRE COUSIN

V ous êtes déprimé par la pile
de dossiers qui vous attend ?
Metronews vous donne quatre

astuces pour garder le moral.

ON SE BOUGE
Vous avez une info à communi-
quer à votre collègue. Et si vous lui
expliquiez tout, les mains posées
sur son bureau, bras et jambes ten-
dus, les talons légèrement décollés
du sol ? Une position excellente
pour muscler ses biceps ! Dans son
ouvrage Macadam Tonic, Nicolas

Bertrand propose de garder la
forme sans avoir à fréquenter un
club de gym. Avec un système de
points à accumuler dans la jour-
née : au bureau, à la maison ou
dans les transports, on peut s’em-
ployer à renforcer muscles, sou-
plesse, équilibre et cœur.
Une application smart-
phone, MacaFlam,
permet même d’ac-
céder aux démons-
trations en vidéo.
La bonne nouvelle,
c’est que faire du
shopping, ça donne
quelques points. Ouf !
Macadam Tonic, de Nicolas
Bertrand, éd. Flammarion, 14,80 €.
www.macadamtonic.com

ON SE DÉTEND
Il a l’accent chantant du Brésil,
fait des mouvements incroyables
avec son ventre et, surtout, il a
mis au point des exercices de yoga
à pratiquer au quotidien. Heber-

son Oliveira, vous fait toutes les
démos dans son DVD Yôga, à chacun
sa pratique. Mieux : il vient de lan-
cer une application smartphone
« Yôga au bureau », un enchaîne-
ment complet de dix-huit minutes
qui mêle techniques respiratoires,

méthodes de relaxation et
étirements.
DVD Yôga, à chacun sa
pratique, by Heberson,
19,80 €.
Application « Yôga au
bureau », 2,69 €.

ON SE REQUINQUE
D’abord, cessons de

culpabiliser : le coup de
pompe de l’après-midi n’est

pas honteux ! « Il est normal de
ressentir une phase de somno-
lence après le déjeuner », explique
le Dr Patrick Serog, nutritionniste.
Pour nous aider à retrouver du
peps, ce dernier a collaboré au
dernier tome de la collection Bien
déjeuner dans ma boîte, qui décline

70 recettes élaborées par Yannick
Alléno, chef multiétoilé. Pas de
panique : il faut compter quinze
minutes et 4 euros en moyenne
pour réaliser ces plats. Avec juste
ce qu’il faut de « protéines, de vita-
mines et d’antioxydants », précise
le Dr Serog. Nos coups de cœur :
la quiche de Popeye (aux épinards
et saumon frais), le tartare acidulé
ananas-crevettes ou encore la
barre de céréales stimulante.
Bien déjeuner dans ma boîte, recettes
de Yannick Alléno, éd. Malakoff Médéric/
Laymon, 14,90 €.

ON DÉCONNECTE
Placez le haut de l’écran de votre
ordinateur au niveau des yeux, le
bras tenant la souris dans l’axe du
corps et l’avant-bras posé sur le
bureau. Vous éviterez ainsi le syn-
drome du canal carpien (lésion du
poignet), la tendinite du coude ou
de l’épaule, la fatigue visuelle et
autres joyeusetés liées à l’usage
prolongé d’un écran. Pensez à faire
une pause de dix minutes toutes
les deux heures. Pour lutter contre
les maux de tête et les douleurs
oculaires, décrochez de temps en
temps en… regardant ailleurs ! Vos
collègues seront peut-être un peu
surpris mais vous, vous finirez la
journée requinqué. Bon, il reste
quand même la pile de dossiers à
gérer…§

TRAVAIL. S’il faut (parfois)
trimer dur, il est aussi
recommandé de se faire du
bien. Les deux en même
temps ? Oui, oui, c’est possible.
PRATIQUE. Voici nos conseils,
simples et efficaces, à suivre
tout au long de la journée.

Etre au top au bureau

Metronews vous donne quatre astuces
pour allier détente et travail. SIPA

Bien-être
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Le transgenre
dè la f orme
BEAUTE

Les femmes en gants de boxe,
les hommes en position du lotus...
Le transgenre gagne-il aussi la forme ?

Quoi de plus viril qu'un ring, surtout quand celui-ci s'offre
comme cadre un entrepôt réhabilité en club hype dédié à la boxe,
à la lutte et autres sports de combat. C'est le Battling Club au
décor sobre et au code couleur blanc, noir et jaune, un lieu où
pourtant nombre de femmes pratique notamment la boxe fran-
çaise comme les hommes les plus aguerris. Des « tireuses »,
comme on dit dans le jargon de la discipline, qui viennent se
défouler, se muscler et sculpter leur silhouette.

Si le phénomène semble inattendu, il serait tentant de
dire que, désormais, boxer est une activité (presque)
aussi féminine que masculine. Inversement le Yoga
qui ciblait davantage les femmes, gagne, lui, les
faveurs du mâle. Si bien que certains cours col-
lectifs en club de sports comme L'Usine, comptent
aujourd'hui près de 40 % d'hommes « Le taux peut "~
même monter jusqu'à 70 % en cours particulier, constate Heber-
son Oliveira, maître de yoga qui officie notamment à L'Usine et au
Hay. N'oublionspas, précise-t-il, qu'en Inde, leyoga était originelle-
ment pratique par lagent masculine. Ce n'est qu'à partir des années
soixante qu'il arrive en Occident et devient surtout l'apanage des
femmes. Mais depuis trois ans, la donne change », dit-il. « Les usa-
ges socioculturels tendent toujours à cloisonner les sexes. Mais le
monde du sport est l'un des plus ouverts et reste précu rseur dans les
usages », ajoute Patrick Joly, cofondateur de L'Usine avec Patrick
Rizzo et Francis Roche. « Grâce à leur positionnement totalement
mixte, à des activités accessibles à tout le monde, les clubs de fitness
ont joué un rôle extrêmement important dans cette évolution. Cel-
le-ci va même vers un transgenre qui gagne désormais toute la
société », dit-il.

Où le yoga redevient viril
Ainsi, les abonnées de L'Usine s'inscrivent donc majoritaire-
ment aux cours de U'Boxe Thaï et de U'Camp Boxing, deux acti-
vités maison conçues comme de véritables circuits aux mouve-

ments de boxe ultra variés. Franck Bonnarel, directeur
technique du Klay et du Ken Club, fait un constat supplémen-
taire : les clubs mais aussi les nouveaux studios de yoga comme
Le Tigre, qui a récemment ouvert à Paris, sont devenus de vérita-
bles lieux de vie où il est aisé de tenter de nouvelles activités sans
risque de préjugés, tels le Bounce Boxing, réalisé sur de la musi-
que soûl, ou le Yoga Kurunta TRX pratique avec des sangles.

Demeure que sans être nécessairement suspendus à ces fameu-
ses sangles, les hommes viennent chercher dans tous les yogas une
discipline qui leur convient et s'avère bien plus complète qu'il n'y
paraît. Heberson Oliveira et Elodie Garamond fondatrice du Tigre
observent les mêmes bénéfices : l'opportunité de se muscler en
profondeur, et surtout de faire un travail global sur le corps et
l'esprit, pour mieux parer au stress, aux difficultés, et ce grâce aux
mouvements et à la méditation. Quelles disciplines se montrent les
plus viriles ? Le yoga hashtanga tout en force et endurance, le
vynasa détoxifîant le corps et très dynamique, ou encore le vibhava
yoga, l'un des plus anciens et le plus complet, réactual isc par Heber-
son Oliveira. A adopter donc. —Johanne Courbatère de Gaudric
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CEST ICI QUE ÇA SE PASSE!
Le sparadis
Entre Orient et Asie, on y fait l'expérience
du voyage immobile. Rituel tradi du
hammam, massages à 4 mains, balinais,
Lomi Lomi, soins du visage, onglerie...
il émoustille autant qu'il calme les sens.
Spa Or' Normes, 5 place du Panthéon, Paris 5e,
OI 75 43 04 76. www.spa-hammam.com.

LUMINEUX
Glow parfait

Idéalement dosé,
subtilement nacré, ce
petit génie du teint se
pose en all-over sur le

visage ou se mélange à
sa crème. De quoi

allumer la lumière sans
(non plus) faire mal
aux yeux. Enlumineur

AIIOverGlow,Jelly
PongPong,12€sur

www.birchbox.fr

All Over Gl*
[lumnzerge!

OM AU BUREAU
Créé par un prof brésilien (qui enseigne

à l'Usine), voilà un DVD de yoga original, qui
propose, entre autres, des exercices

respiratoires, corporels etde relaxation
adaptés au bureau. Parfait pour se détendre
et arrêter de se flinguer le dos sur sa chaise

DVD « Yoga, à chacun sa pratique », by Heberson, 19,80 €,
Fnac, Amazon et www.byheberson.fr.

'BODY'
RELAXANTE
L'eau
Fleur d'amandier, d'oranger, musc,
vanille sauvage et notes de sorbet coco...
on avait craqué pour le parfum addictif
de la gamme Body de Nuxe. La voilà
qui glisse son sillage velours dans une
eau parfumée et adoucissante. Youp! !

- Eau Délassante Parfumante, Nuxe Body, 28,50 €.

,̂ :

PRECIEUSE
Le parfum
poudre aux yeux
Une houppette + une poudre
scintillante délicatement
parfumée avec Eau Tendre de
Chanel = un geste raffiné à
tomber et un corps en émoi.
Parfum Poudre Scintillant Eau
Tendre, Chanel, 60 €.

PARFUM CULTE
Félinité

Tête de panthère, magistralement
sculptée dans le verre, et floral fauve :

Cartier sort les griffes... olfactives.
L'alliance gardénia, frais et sensuel,

musc et chypre, donne naissance
à une fragrance féline féminissime.

Eau de Parfum la Panthère, Cartier,
à partir de 59 €.
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BEAUTE.SO//Î.S

OOPS
Recherches,
INNOVATIONS,
molécules inédites...
Ces nouveaux soins
c l A I A K M I P
se surpassent. Dc
l'anti âge qui nous
fait gagner IO ans à la
crème MINCIT R qui
agit en 7 jours, lout
ce qui révolutionne
nos beauty roulines.
PAR CECILE GUERRIER ET MARION LOUIS
PHOTOS FRÉDÉRIC FARRÉ RÉALISATION JULIE GILLE!

\\s!
• « Laquinqua, c'est la nouvelle quadra. annonce Lana
Gla/man, du marketing Estee Lauder Non seulement
elle a I air d une jeune fille, maîs les etudes montrent

b dans sa tête elle Centre dix et v mgi ans de moins que
\ âge reel » Confie elle est aussi tres av ertie et tres

ce qu'il lui faut pour combler ses
sens et ses rides
• Elle remonte le temps avec la gamme Stimulskm
Plus de Darphin a l'emeraude de mer et le Soin Remo-
delant Liftant de l'Institut

• 350, rue Saint Honore, 75001 Paris Tel OI 470317 70
• Avec la creme Haute Exigence Jour de Clarins et son
extrait d harungana (un arbre guérisseur) , elle com-
pense toutes les misères que les hormones infligent aux
fibres de collagene et d'elastine Nourrie déridée,
repulpee , elle oublie son âge Les autres aussi

PVC ii \.\c;i'j)i':i>i'LU'.\\ i i:i)(i:n.
• « Quarante millisecondes..., c'est le temps néces-
saire au cerveau pour décoder un visage » , explique le
Dr Arnaud Aubert, expert en neurosciences comporte -
mentales a l'université de Tours Tout se passe dans la
partie centrale, le triangle d or de la beaute, qui englobe
les veux, les joues et les levres Qu est-cequ'onremar
que en premier 7 La qualite de la peau, son eclat, son

og
Q



14/15 FEV 14
Hebdomadaire
OJD : 447551

Surface approx. (cm²) : 2415

Page 5/5

  
USINE
6138029300505/GAW/OTO/2

Eléments de recherche : L'USINE : chaîne de clubs de sport, toutes citations

* Sm Afwfetttt tiitfn*

LA VIE EN ROSE Dream Skin Capture Totale Dior L Eau en
Rose Very Irrésistible Givenchy Cellularose Nutn-Baume,
By Jerry Roses de Chloé

rêve Le tout en une heure chrono L'effet dure huit
semaines s'estompe au fil des shampooings et convient
a tous les tvpes de cheveux 70 € avec le coffret d'entre-
tien A partir de la mi-avril en salon.

OM Oil K H I i:\IK )SI.(S)
• Soins, make-up, parfums la div a des jardins fleu-
rit partout Peurdevirer«candv cruche»9 Smoky dra-
gée sur les yeux, bois de rose sur les levres, cherry sur
les joues fuchsia sur les ongles Avec le pink, I impor-
tant, e est de choisir sa touche fashion
• Dans le cou on sent le printemps « Depuis le XI1 sie
cle, la rose n a jamais quitte la scene, précise Françoise
Donche, experte en parfums chez Givenchy Avec ses
trois cent soixante molecules odorantes elle se décline
du pastel au rouge passion et laisse place a toutes les
interprétations Les Françaises tres sentimentales se
montrent particulièrement attachées a cette fleur, qui
rassurée! sait si bien parler d'amour » Cette annee, elle a
des accents fruités Elle fuse, pimpante et pleine d ener-
gie, dans l'Eau en Rose Very Irrésistible de Givenchy, ou
dans I eau de toilette Roses de Chloe
• Sur la peau on fond de plaisir avec Nutri Baume
Cellularose bv Tcm ou av ec Absolue l'Extrait Lan-
come A chaque application de ces onguents genereux,
des centaines de milliers de cellules natives de roses
infusent leur pouvoir apaisant, réparateur et anti âge

ONSKMAOl 11.1.1. M C RAYON
• Un vrai jeu d'enfant depuis I apparition des crayons
jumbo Leurs mines tendres et fondantes, a base de cires
surfines glissent sur les yeux et les levres (voire les
joues) en un geste, déposant un voile de couleur uni
forme On applique on estompe au doigt Facile'On
peut compter sur leur fidelite, car ils possèdent une
tenue irréprochable
• Pour les yeux. Baume a Paupières Chubby Stick, Cli-
nique Cra\ on Ombre a Paupières I endre, Nars ,
Cra} on Ombre a Paupières Longue Tenue, Make Up For
Ever

Pour la bouche Baume et Encre à Lèvres Just Bnten
Kissable Revlon , Cray on Rouge a Levres Color Boost,
Bourjois , Phyto Lip Twist Sisley
• Du nouveau également du côte des pinceaux avec
M A C « <\uheud être tenus perpendiculairement, ils se
positionnent a la v erticale et s'adaptent mieux aux bom
bcs et aux creux du visage » explique la make up artis!
Lyne Desnoyer Pinceaux Ourleurs Masterclass Brush
CoUecdon.MAC

ON \IM>RI-:M)I.I :B.\ . BVDI VPC; v rm:/soi
• Heberson enseigne le yoga depuis des annees (a
L'Usine et au Klav a Pans) et a développe une methode
en DVD pour les w orkmg girls stressées le Vibhava
Yoga (vibhava signifie evolution) Son but nous
apprendre les postures élémentaires, sans bouger de son
bureau ou de son salon ' Dix minutes de bbre ? On ren-
force ses abdos et son dos Crise de nervosité ~> On se
détend avec une méditation ou des salutations au soleil
La methode est facile a suivre et enseigne les bons
réflexes

• DVD (2 heures 30) « Yoga, a chacun sa pratique »,
by Heberson, 20 C

o.\ si : si .vi* I:\CF.I* TioxM.LM :...
• .. en portant I un des trois nouveaux extraits de par
fum Chanel Beige, 1932 ou Jersey Réalise avec les
matières premieres les plus precieuses le vrai parfum
ouvre les portes de I ultra-féminité Comme passer du
prêt-à-porter de créateur a la haute couture Maîs ces
/ibelmesolfactives onpeutselesoffnr(18S€) •

EN 2025:
On pourra peut-être
X Changer de peau et faire repousser ses cheveux
grâce aux recherches sur les cellules souches
X Obtenir sa crême sur mesure à partir d'un test
génétique
X Embellir et mincir avec les probiotiques cutanés
microbes, micro-organismes, bactéries et flore
intestinale influent sur la qualite de peau .
Il y en a plein de bons à exploiter
X Freiner l'alopécie grâce à un peigne qui diffuse
une lumière stimulante

• Merci a Jean Claude Le Joliff, cosmétologie
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Yoga et step
REVISITONS NOS
CLASSIQUES !
RIEN DE TEL QUE LA
NOUVEAUTÉ POUR BOOSTER
NOS BONNES RÉSOLUTIONS.
ALORS, ON CASSE SA «ROUTINE
FITNESS» AVEC LE YOGA
VIBHAVA ET LE ZUMBA STEP.
PAR ISABELLE SOING.

Objectif. Baptisée vibhava («évolution» en sanscrit), cette
nouvelle méthode de yoga a été mise au point par Heberson
Oliveita, un jeune professeur d'origine brésilienne, formé à
l'École internationale de yoga de Lisbonne. Son but :
proposer non pas des séries répétitives et figées, mais une
pratique pas à pas et progressive, plus adaptée au mode de
vie occidental. «Nos manières de nous asseoir (on s'accroupit
peu, et jamais longtemps, alors que cette posture est
courante en Inde), de marcher (avec des talons), de nous
alimenter... sont différentes », explique-t-il. On pioche donc
des positions compatibles avec nos états de forme. Inutile
de s'acharner à s'asseoir d'emblée en position du lotus si l'on
a des problèmes circulatoires dans les jambes ou de vouloir
atteindre dès le premier cours ses orteils si l'on manque de
souplesse... «Le yoga est une école de patience, mais on ne
peut que progresser, surtout quand on voit des professeurs
de yoga de 104 ans -j'en ai eu ! »
On pratique comment? On démarre le cours (de 60 à
90 min.) en musique - plutôt « world music » en sourdine
que Rihanna- et rien que ça, ça détend! En position assise,
jambes semi-croisées, on se concentre sur sa respiration
abdominale et on apprend à inspirer-expirer par le nez
exclusivement. Puis, debout, mains sur les cuisses, on
poursuit les, exercices respiratoires profonds en creusant

le ventre. Plus difficile, on essaie la contraction abdominale
dynamique -faire bouger plusieurs fois son ventre
indépendamment de sa respiration, sans rester non plus trop
longtemps en apnée- avant d'expirer profondément pour
« masser » ses organes internes : « Un excellent exercice
détox! » On enchaîne avec des asanas d'ouverture du bassin
et d'équilibre (en levant-pliant une jambe et en tenant son
genou), et des bras pour étirer le dos et affiner la taille.
Puis, allongée sur le dos, bassin remonté, on fait un joli pont.
On termine par une relaxation et des étirements guidés.
Bonus. Ni trop statique, ni inaccessible physiquement
-moins sportif que le yoga ashtanga, par exemple—,
l'approche fluide du vibhava, souveraine pour renforcer la
sangle abdominale, peut être une excellente manière de
débuter. Autant pour celles qui redoutent l'aspect méditatif
du yoga que pour celles qui craignent les acrobaties et ont
peur de ne jamais réussir à mettre leurs pieds derrière les
oreilles! On «booste» sa capacité respiratoire, on apprend
aussi à étirer ses doigts et ses mains -utile quand on textote
ou pianote non-stop. Effet collatéral positif de la séance: on
en ressort archi-détendue et l'on se tient plus droite.

Un grand merci a Heberson pour sa pédagogie attentive et a I Usine Beaubourg
(usincopera com) pour son accueil Cours a Paris a L Usine, au Klay au Health City
Et chez soi le DVD Yoga a chacun sa pratique, de Heberson (byheberson fr)
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Sexe : Quand le yoga vous aide à améliorer vos performances
Herberson Oliveira est professeur de "yoga & sexe" à Paris, j'ai décidé d'aller voir ce que ça donnait.

Mardi, 9h30. C'est l'heure de mon cours "yoga et sexe" à l'Usine Beaubourg. Ambiance tamisée et musique
douce, rien ne montre que le cours va être un peu spécial. Aujourd'hui il y a beaucoup de femmes dans
la salle mais le professeur, Herberson Oliveira, m'assure que son cours s'adapte aussi bien aux hommes,
qu'il retrouve le plus souvent en cours particulier. Le cours commence avec des exercice de respiration,
rien de bien excitant pour l'instant. "En yoga on travaille avec une énergie [Kundalini] qui est une énergie
de caractère sexuel." m'a ensuite expliqué le yogi, avant d'ajouter : "Quand j'ai commencé le yoga ce n'était
pas pour être meilleur sexuellement mais pour méditer. Mais un des effets collatéraux de cette pratique
c'est une amélioration du corps physique, mais aussi une amélioration mentale [..] ce qui fait qu'il y a une
amélioration aussi au niveau du sexe. Et comme je travaille beaucoup en coaching, je me suis trouvé face
à des clients qui m'ont demandé de les aider avec ça." Et oui quand il s'agit de sexe, pas besoin d'avoir un
pénis de taille idéal (entre un coton-tige et un concombre), pour Heberson si vous savez vous faire plaisir,
vous saurez aussi faire plaisir à l'autre. Mais que peux nous apporter le yoga exactement ?

Développer nos sens
On continue, le yogi nous fait passer de posture en posture, nous expliquant tour à tour l'intéret de ces
dernières pour notre vie sexuelle : "le yoga est une pratique qui va nous apprendre à canaliser notre
énergie. On va apprendre à canaliser cette passion et l'utiliser mieux. Yoga et sexe ne sont pas opposés,
au contraire, on va développer cette sensibilité, ce qui va nous aider a déguster le moment. [...] On est
beaucoup plus sensible, on va développer beaucoup plus nos sens. Ça sera plus intense et on pourra
canaliser cette énergie et vraiment profiter du moment" explique le yogi en passant dans les rangs. Au
cours de la séance, Herberson Oliveira nous apprend quelques positions de base afin d'améliorer notre
sensibilité, certes, mais aussi nos performances. Des exercices du périnée afin d'éviter l'éjaculation précoce
(pour travailler le périnée rien de plus simple : vous voyez quand vous avez envie d'aller aux toilettes mais
vous devez vous retenir ? Et bien c'est ce qu'il faut reproduire, sans l'envie d'uriner) aux postures pour
combattre l'impuissance, le yogi nous donne tous les trucs pour avoir une meilleure hygiène de vie et une vie
sexuelle épanouie sans avoir besoin d'avoir recours au Viagra féminin qui serait d'ailleurs bientôt autorisé.
Mais attention, on parle bien de yoga.



Date : 21/06/2015
Heure : 10:56:51
Journaliste : No-Mad

www.meltystyle.fr
Pays : France
Dynamisme : 37

Page 2/2

Visualiser l'article

Tous droits réservés à l'éditeur USINE 250132677

Travailler les abdos et la respiration permet de combattre l'éjaculation précoce

"Je reste prof de yoga, je ne suis pas sexologue" précise Heberson ajoutant "Je ne vous dis pas que je suis
très à l'aise à parler d'éjaculation précoce [...] mais si ça peut montrer une philosophie qui va nous faire
du bien alors on va en parler." En effet, pour le professeur, sexe et yoga vont de paire dans le sens où les
deux sont connectés à une bonne hygiène de vie. Par exemple, une des posture pour retarder l'éjaculation
consiste à s'assoir en tailleur, le dos droit, et de boucher une narine après l'autre avec votre main droite,
mais cette posture est aussi connue pour favoriser la concentration. Et pour parer les amalgames, le yogi
ajoute que sa pratique du yoga n'a "rien a voir avec le tantrisme que l'on voit sur Internet ou à la télé. Le
yoga puise ses racines dans le tantrisme comme philosophie de vie, mais si vous pensez que le tantrisme
c'est l'hyper-orgasme et tout... La partie la plus obscure et libertine du tantrisme non, ce n'est pas ce que
je veux apprendre aux gens." Herberson Oliveira nous a appris les gestes quotidiens à effectuer pour se
faire plaisir de façon plus saine, plus intense. Mais pour apprendre à démultiplier les orgasmes (oui, parce
qu'il ne faut pas oublier que le sexe et les orgasmes sont bons pour la santé !) à travers 1001 positions
originales, il va falloir chercher ailleurs.

Crédit : ByHeberson
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Date : 28/10/2014

DVD 2 « YÖGA, SADHANA »
Par : -
Le professeur de Yoga, Heberson Oliveira, présente le nouveau DVD autour de sa méthode, le
VIBHAVA YÖGA.

 

 
Dans le VIBHAVA YÔGA, Sàdhana signifie pratique quotidienne.

 
S'adaptant parfaitement au rythme de vie et aux besoins de la société actuelle, ce DVD est une
progression de l'approche moderne du Yoga d'Heberson, tout en gardant des exercices accessibles à
tous, pour évoluer à son rythme.

 
DVD 2 : « YÔGA, SADHANA »
Ce DVD 2 : « YÔGA, SADHANA » d'Heberson Oliveira a pour but d'accompagner une pratique
quotidienne et ainsi d'apprendre à se tonifier mais également à gérer le stress de la vie.
Cette méthode complète comprend des exercices gestuels, respiratoires et corporels, suivis de
phases de relaxation, de concentration et de méditation.
Les séquences proposées sont des enchaînements fluides, en musique, qui renforcent et
assouplissent, efficacement, l'ensemble du corps. Cet entrainement, aux effets rapides, aide à lâcher
prise, à se concentrer et à gagner en tonus musculaire.
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Une façon agréable d'appréhender le quotidien avec plus de légèreté et d'apaisement pour le corps et
l'esprit.
Dans ce DVD de 50 min, un Sadhàna se déroule en 6 parties pour une pratique, en toute autonomie,
continue ou par thème: technique gestuelle, exercices respiratoires, technique de purification du
corps, exercices corporels, technique de relaxation, concentration et méditation.
Un Yoga ajustable au quotidien, pour un travail évolutif et complet du corps et de l'esprit.
YÔGA SADHANA : UNE EVOLUTION AU QUOTIDIEN
A pratiquer chez soi, au travail, en extérieur, les bienfaits de cette pratique se font apprécier
rapidement. En effet, à mesure des séances, la respiration devient plus maitrisée, le corps assoupli et
tonifié.
L'objectif à long terme est d'apporter à chacun une autonomie, permettant ainsi de créer ses
séquences d'exercices en fonction de ses besoins.

 
LE VIBHAVA YÔGA D'HEBERSON, DE REELS BENEFICES :
Une pratique assidue du VIBHAVA YÔGA fait évoluer le corps dans sa globalité. Les séances
deviennent plus agréables et confortables.
Ce YÔGA est structuré de façon à répondre aux besoins de gérer son stress et ses émotions par
l'application d'une discipline ancestrale.

 
 

 
HEBERSON, UN PROFESSEUR DE YÔGA RENOMMÉ :
Heberson Oliveira, professeur de YÔGA certifié, pratique sa passion, son art, depuis maintenant plus
de 10 ans. Après une formation à l'université internationale du YÔGA de Lisbonne, des voyages et
l'observation du monde qui l'entoure, il propose sa vision personnelle du YÔGA. Heberson a créé et
a structuré le VIBHAVA YÔGA, ce qui signifie en sanscrit EVOLUTION. Les exercices de ce DVD «
Sàdhana » permettent de pratiquer au quotidien.
A Paris, Heberson enseigne dans les clubs de sport renommés tels que L'Usine et Le Klay. Ses
cours sont également très appréciés au sein des entreprises comme Bouygues, Natixis Banque ou
Kenzo Parfum ....

 
INFOS PRATIQUES
DVD « YÔGA, SADHANA » By Heberson Oliveira
Prix de vente conseillé : 15€
Disponible sur www.byheberson.fr

 



 

 

 

 



                              

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 



 



 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 



 

 

 



 

 



 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 



 



 



 

 

 



 



 



 



 



 



 



 





 



 
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 
 
 



 
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

 



 
 



 
 



 



 



 



 
 



 le 16 août 2018 à 17h39

4 sports qui boostent la libido

iStock 

Course, vélo, yoga… Pour booster sa libido, des méthodes naturelles existent. Certains sports, 
pratiqués régulièrement mais sans excès, permettent de réveiller la vie sexuelle.

Le sport stimule le métabolisme, la confiance en soi (/bien-etre/bien-dans-ma-tete/astuces-pour-reprendre-confiance-en-
soi-52137), renforce la condition physique et permet de se détendre. Pratiquer une activité physique booste également la libido. 
Mais à l’inverse, trop de sport pourrait diminuer le désir et les performances sexuelles.

Des chercheurs de l’Université américaine
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28195945) de Caroline du Nord (Etats-Unis) se sont penchés sur les sportifs 
qui pratiquent une activité trop intense. Les auteurs révèlent que plus la fréquence est importante, plus la libido est 
réduite. Le sport fatigue, et à haute dose, trop d'exercices effectués auraient un impact sur le taux de testostérone, 
diminuant le désir sexuel (/amour/sexo/desir-hypoactif-femmes-plus-de-desir-sexuel-34541). On privilégie donc une 
pratique régulière du sport, mais sans excès.

Le vélo



Les sportives qui pratiquent le vélo (/amour/news-
amour/velo-ameliore-libido-feminine-48524) auraient une vie sexuelle plus épanouie. C’est ce que révèle une étude 
menée le 13 mars dernier par des chercheurs de l’Université de Californie située à San Francisco, aux Etats-Unis. 
Leurs recherches, qui ont sollicité 3118 participantes, ont été publiées dans le Journal of Sexual Medicine.

Les scientifiques ont relevé un indice de la fonction sexuelle féminine chez chaque 
participante. Ces dernières ont rempli un questionnaire. Plusieurs facteurs précis ont été 
demandés : type de vélo, de selle, hauteur du guidon, type de terrain… Bilan : les auteurs 
de l’étude ont constaté une amélioration de la vie sexuelle de celles qui pratiquent le 

vélo de manière intensive. À noter toutefois que ce sport peut entraîner des troubles gynécologiques tels que 
des irritations dues au frottement ou des infections urinaires. 

Les étirements

Ils améliorent notre souplesse, renforcent nos tissus, éliminent la cellulite (/minceur/anti-cellulite/type-
cellulite-comment-eliminer-51167)… Cette gym douce aide à se réapproprier son corps, à retrouver 
de la sensualité, et de la confiance en soi. Les étirements permettent de nous détendre et de lâcher-
prise (/actu/video-lacher-prise-c-est-essentiel-mais-c-est-parfois-un-peu-complique-2064967). Or, le 
stress est un facteur connu de la baisse de l’activité sexuelle. 

Après une séance de sport pour éviter les courbatures ou le matin pour un réveil en 
douceur, le “stretching” est une solution efficace pour se muscler sans faire d’efforts trop 
intenses.

Le yoga

Certaines positions de yoga booste la libido. En effet, elles musclent le périnée : cela permet de prendre 
conscience des muscles intimes souvent méconnus ou délaissés. Si elles sont couplées à un travail de respiration, 
les positions favorisent le lâcher-prise. Selon Heberson Oliveira
(/amour/sexo/astuces-booster-libido-douceur-40923), professeur de yoga, c’est la recette parfaite pour une 
sexualité épanouie. L’enchaînement permet à la fois de gagner en souplesse et contribue à des orgasmes plus 
accessibles et intenses, et prolonge les rapports sexuels.

La course à pied

“Le fait de courir raisonnablement augmente l’estime de soi et le désir sexuel”, révèle Hippolyte 
Thebes, médecin du sport et sexologue à Paris, au journal Ouest-France
(https://www.ouest-france.fr/sport/running/courir-augmente-la-libido-et-les-performances-
sexuelles-4949365). C’est un phénomène qu’il observe depuis 20 ans. En effet, courir régule 
l’humeur, diminue l’agressivité, les dépressions, et augmente l’appétit sexuel.

“Courir décharge notre anxiété en libérant des hormones du bonheur que sont notamment les 
endorphines. Elles procurent une sensation d’euphorie et augmentent la libido. Courir 
augmente également la sécrétion de testostérone, l’hormone de la libido”. La preuve : le 
nombre de préservatifs distribués aux athlètes lors des Jeux Olympiques. Une quantité 
astronomique avait été donnée lors des J.O d’hiver de Pyeongchang en 2018 (Corée du Sud).











Crédit photo : Facebook Heberson Oliveira

Vous êtes célibataires ou en couple, et vous souhaitez redonner un peu de piment à votre vie sexuelle ? Bonne nouvelle, j'ai trouvé le bon plan !

J’ai déniché pour vous le bon plan pour vous détendre: le yoga. Mais pas de n’importe quel yoga. Heberson Oliveira est professeur 
à Paris. Il a créé une application pour faire du yoga en ligne, de chez soi. Une application qui permet d’améliorer sa vie sexuelle. Je 
lui ai demandé pourquoi il avait décidé de créer une application de Yoga plus coquine : 

Concrètement, voilà ce que l’on retrouvera dans l’application :

Écouter le podcast 

L’objectif de ces exercices pour Heberson, c’est entre autre d’améliorer 

notre vie sexuelle :

Il

 n’est pas encore t

rop tard pour prendre un petit cours de Yoga avec Heberson. Tous les exercices

 sont à re

trouver sur son 
application disponible en ligne et toutes les informations sur son site internet.

Chronique diffusée  dans les "bons plans latinos" de Jérôme.

À retrouver sur l'antenne de radio Latina du lundi au vendredi à 12h et 20h

Vous aussi, venez témoigner et faites profiter de vos bons plans en Ile-de-

France ou à l'étranger. Contactez moi par mail ici et vous passerez peut-être 

aussi à l'antenne sur Latina !

Sur le même sujet







Ces dernières années, on a vu en même temps que le yoga devenait
une mode l'émergence de yogas cocasses.
Mais toutes les déclinaisons du yoga ne sont pas à mettre dans le
même sac. 
Face à l’offre pléthorique, «20 Minutes» vous aide à chercher le cours
qui vous correspond... sans tomber dans les dérives parfois
anecdotiques, parfois dangereuses. 

« Avant on disait, je ne peux pas, j’ai piscine, maintenant on dit, je ne peux
pas, j’ai yoga », ironise Claire Gautier. Cette passionnée de yoga se félicite
de l’engouement récent pour cette pratique… Même si l’effervescence
s’accompagne de dérives. Car le yoga est devenu un business et certains
rivalisent d’imagination pour attirer avec du yoga des hormones, yoga-bière…

>> A lire aussi : Le yoga pour enfants, à la mode, vraiment adapté?

Le business du yoga à l’opposé de ses valeurs
On compte 36 millions de fans américains, 3 millions d’adeptes français. Et
depuis quelques années, le yoga est partout. Sur la Toile, ce sont ces poiriers
et postures aériennes qui pullulent sur Instagram.



A Paris, les centres et cours de yoga fleurissent. Pour Isabelle Morin-Larbey
présidente de la Fédération nationale des enseignants du yoga



(http://lemondeduyoga.org/lassociation-fney/) , ce business est un réel contresens.
« Le mot "yoga" est devenu presque une sorte d’étiquette vendeuse. Alors
que c’est par essence une philosophie prônant la non-compétition, le
détachement des fruits de l’action… et le désencombrement. Pour pratiquer
le yoga, il est juste nécessaire de pouvoir respirer et mouvoir son corps. »

>> A lire aussi : Sport, alimentation, vêtements... Comment le yoga est
devenu omniprésent

Dérives ou bonne publicité ?
Ce yoga à toutes les sauces fait-il de l’ombre à cette pratique
ancestrale ? « On voit émerger des activités un peu loufoques, mais elles
restent marginales, nuance Claire Gautier, fondatrice de Get Yogi, un site de
yoga en ligne (http://www.getyogi.fr/) . J’aimerais bien savoir quelle est la
proportion de personnes qui pratiquent le yoga-bière ou le Harry Potter
yoga ! »

A condition que ces pratiques décalés du yogasoit une porte d’entrée et non
un repoussoir… « Ces curiosités, si elles attirent parfois des personnes, c’est
parce que le mot yoga est toujours porteur de symbole de sagesse et de
sérénité, analyse Isabelle Morin-Larbey. Par ce biais, certains peuvent en
venir ensuite à découvrir une réelle pratique du yoga, débarrassée de toutes
ces " fariboles". »

Faire le tri
Ces spécialistes font un tri entre des pratiques utiles, qui se concentrent sur
un aspect du yoga et les déclinaisons loufoques. « Le yoga des yeux
(http://www.doctissimo.fr/sante/diaporamas/yoga-des-yeux) de Bates a repris des
exercices connus des ophtalmologues, plus des mouvements des muscles
du visage, des techniques de concentration issues du yoga traditionnel,
explique ainsi Isabelle, professeure et formatrice.

>> A lire aussi : Les cinq nouvelles tendances en matière de yoga

« Quand on parle de yoga des hormones (https://www.yogabliss.fr/yoga-hormonal/) ,
on simplifie au maximum pour répondre à la demande d’une niche, synthétise
Heberson Oliveira, professeur de yoga et créateur d’une méthode, le vibhava
yoga (http://www.yogabyheberson.fr/) . Le yoga n’est pas une thérapie et ne peut
répondre à un besoin précis : fertilité ou problèmes cardiaques, mais
participe à un bien-être global. » Lui a pourtant développé une séquence de



yoga-sex, où les élèves apprennent à renforcer leur périnée, à mobiliser leur
bassin… « On n’est pas dans la performance sexuelle, mais dans la prise de
conscience de son corps, précise-t-il. On s’est concentré sur une partie qu’on
utilise en yoga, la recherche de l’énergie vitale. »

En revanche, ces spécialistes se montrent très critiques vis-à-vis de modes
plus éloignées des traditions, notamment avec des chèvres ou des chats.
« Le yoga "avec" me laisse rêveuse. Comment faire de l’intériorisation quand
de petites chèvres vous sautent sur le dos ? ». Quant au yoga-bière et autre
yoga-tequila, « le yoga est une école de liberté et non d’addiction », tranche-
t-elle.

Certains prennent avec humour les dernières inventions. « Avec la fuck that
méditation, une voix douce devient très vulgaire en une minute, s’amuse
Claire. Normalement, un des premiers piliers du yoga, c’est la non-
violence ! »



Comment choisir sans se tromper ?
Face à l’offre pléthorique et ces dérives, pas facile de trouver le cours
adéquat. Le problème, c’est qu’il n’existe pas de diplôme reconnu par l’État.
Aujourd’hui, il suffit d’avoir pratiqué 200 heures du yoga pour se dire
enseignant. « Il faut demander au professeur quelle a été sa formation,
assure Isabelle. Les Écoles Françaises de Yoga (EFY) forment les
enseignants en quatre ans. Des cours d’anatomie, de psychologie, une
formation sur les textes indiens sans parler de la construction des cours sont
indispensables. »

Pas évident non plus de s’y retrouver entre le yoga Iyengar, bikram et
ashtanga… « Le mieux c’est de commencer avec le Hatha yoga, traditionnel
et qui travaille l’ensemble du corps, conseille Claire Gautier. Et n’hésitez pas
à tester plusieurs cours ! »

Et gare à ne pas sauter des étapes... « Dans certains cours, on va
directement à l’objectif, un poirier par exemple, déplore Heberson Oliveira.
Alors qu’on ne sait pas respirer, se placer, se gainer. On va sortir de là
fatigué, mais dans le yoga, on n’est pas censé transpirer ! »

Et surtout on risque de se blesser. Car ces déclinaisons, parfois extrêmes
(hautes températures, pratique très acrobatique) et cette course à la
performance s’avèrent parfois dangereuses. Surtout quand on a un cœur
fragile ou une prothèse de hanche ! D'où l'intérêt de préciser les maux dont



20 MINUTES

VIDEO. Yoga-chèvre, yoga des hormones... Quand l'incroyable succès... https://www.20minutes.fr/sante/2162915-20171110-video-yoga-chevre...








































































































































































	print scan
	S021000029_1901081746000
	S021000029_1901081747000_00001
	S021000029_1901081747001_00001
	S021000029_1901081747002_00001
	S021000029_1901081748000_00001
	S021000029_1901081748001_00001
	S021000029_1901081748002_00001
	S021000029_1901081748003_00001
	S021000029_1901081749000_00001
	S021000029_1901081749001_00001
	S021000029_1901081749002_00001
	S021000029_1901081749003_00001
	S021000029_1901081749004_00001
	S021000029_1901081750000_00001
	S021000029_1901081752000_00001
	S021000029_1901081753000_00001
	S021000029_1901081753001_00001
	S021000029_1901081753002_00001
	S021000029_1901081753003_00001
	S021000029_1901081754000_00001
	S021000029_1901081754001_00001
	S021000029_1901081754002_00001
	S021000029_1901081754003_00001
	S021000029_1901081755000_00001
	S021000029_1901081755001_00001
	S021000029_1901081755002_00001
	S021000029_1901081756000_00001
	S021000029_1901081756001_00001
	S021000029_1901081756002_00001
	S021000029_1901081756003_00001
	S021000029_1901081757000_00001
	S021000029_1901081757001_00001
	S021000029_1901081757002_00001
	S021000029_1901081757003_00001
	S021000029_1901081758000_00001
	S021000029_1901081758001_00001
	S021000029_1901081758002_00001
	S021000029_1901081758003_00001
	S021000029_1901081759000_00001
	S021000029_1901081759001_00001
	S021000029_1901081759002_00001
	S021000029_1901081759003_00001
	S021000029_1901081800000_00001
	S021000029_1901081800001_00001
	S021000029_1901081800002_00001
	S021000029_1901081800003_00001
	S021000029_1901081800004_00001
	S021000029_1901081801000_00001
	S021000029_1901081801001_00001
	S021000029_1901081801002_00001
	S021000029_1901081801003_00001
	S021000029_1901081801004_00001
	S021000029_1901081801005_00001
	S021000029_1901081801006_00001
	S021000029_1901081802000_00001
	S021000029_1901081802001_00001
	S021000029_1901081802002_00001
	S021000029_1901081802003_00001
	S021000029_1901081803000_00001
	S021000029_1901081805000_00001
	S021000029_1901081805001_00001
	S021000029_1901081805002_00001
	S021000029_1901081805003_00001
	S021000029_1901081806000_00001
	S021000029_1901081806001_00001
	S021000029_1901081806002_00001
	S021000029_1901081806003_00001
	S021000029_1901081806004_00001
	S021000029_1901081807000_00001
	S021000029_1901081807001_00001
	S021000029_1901081807002_00001
	S021000029_1901081807003_00001
	S021000029_1901081808000_00001
	S021000029_1901081808001_00001
	S021000029_1901081808002_00001
	S021000029_1901081809000_00001
	S021000029_1901081809001_00001
	S021000029_1901081809002_00001
	Page vierge
	Page vierge
	Page vierge
	Page vierge
	Page vierge

	V2 rv 300g
	REVUE DE PRESSE HEBERSON OLIVEIRA BD
	x1 rv 300g
	Page vierge




