
un mot fourre-tout

www.maclory-fitness.com











4. Les pratiques corps-esprit

 Ce que c’est : 
disciplines associant mouvements, respiration et concentration.
 Exemples :

Yoga : postures, étirements, méditation.
Pilates : renforcement profond, gainage, travail de la posture.
Stretching postural : assouplissement et réalignement.

 Bénéfices :
Améliore la souplesse et la mobilité articulaire.
Réduit le stress et améliore la concentration.
Corrige les déséquilibres musculaires.

 Pour qui ? 
Idéal pour compléter un sport intense ou pour retrouver bien-être et mobilité.
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 Le coach, c’est comme “la voiture”

Quand on parle de voiture, on utilise un seul mot… mais derrière, il y a une
multitude de modèles : citadine, 4x4, sportive, utilitaire...
Toutes ont le même but général : te transporter.
Mais selon tes besoins — vitesse, confort, maniabilité, robustesse — tu ne
choisiras pas la même.

C’est pareil pour le mot coach dans le fitness.
Derrière ce terme unique, on trouve différents profils :

Le coach collectif, énergique et motivant, comme une voiture de rallye qui
t’entraîne à fond sur un circuit dynamique.
Le coach plateau, fiable et sécurisant, comme un SUV qui t’accompagne
sur la route avec stabilité et conseil.
Le coach personnel, ta formule sur mesure, comme un véhicule customisé
juste pour toi.

Et comme pour les voitures, il n’y a pas de “meilleur modèle” universel : il y a celui
qui correspond à ton objectif et à ta route.




