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Avertissement

Les exercices, descriptions posturales et conseils présentés
dans cet ouvrage s'adressent a des personnes en bonne condi-
tion physique. Toutefois, la Barre est une méthode accessible a
tous, y compris aux femmes enceintes et aux personnes agees,
qui privilégieront les exercices sans impact.

Si vous souffrez d'une pathologie ou d’'une fragilité spécifique,
consultez votre médecin avant de pratiquer.

L'auteure et l'éditeur déclinent toute responsabilité concernant
lutilisation qui pourrait étre faite du contenu de cet ouvrage.






CALIFORNIA BARRE DU SOIR

C'est avec beaucoup de California love que j'ai importé la
méthode California Barre® a Paris en 2015.

California Barre est une version de la méthode Barre. C'est
un mix moderne de plusieurs activités comprenant le yoga, le
Pilates, le fitness et quelques éléments empruntés a la danse
classique, le tout accompagné d'une musique rythmée et
entrainante.

Cette association du fitness et de la danse classique est idéale
pour vous fagonner un corps de danseur, sans pointe ni tutu,
avec une petite touche californienne !

L'objectif de ce savoureux cocktail est le travail des muscles
en profondeur mais aussi l'épanouissement personnel. Le tra-
vail musculaire est trés intense mais sans impact ni mouve-
ments violents, ce qui le rend accessible a tous, y compris aux
femmes enceintes et aux seniors avec quelques adaptations. La
plupart des exercices de California Barre sont basés sur l'iso-
métrie*!. Ils ciblent les grands groupes de muscles mais surtout
les petits muscles fonctionnels que nous utilisons dans la vie
quotidienne. Le but est de sentir le burn* et le shake*, ces sen-
sations entre la bralure et le tremblement qui indiquent que vos
muscles travaillent !

Les résultats sont extrémement rapides et étonnants. Mais si
cette méthode s'est installée au coeur de ma vie et de celle
de bien d'autres adeptes, c'est surtout que la California Barre
apporte de la confiance en soi avec l'idée qu'une personne
bien dans son corps et dans sa téte est belle. Elle nous apprend

1. Tous les termes suivis d’'un astérisque sont définis page 15.



INTRODUCTION

a accepter nos défauts comme nos points forts. Nous compre-
nons l'importance d'intégrer une pause dans nos vies a cent a
U'heure... Elle nous enseigne a vivre « sans limites » et tisse un
lien de solidarité entre les individus du monde entier.

Je suis consciente que c'est un luxe de pouvoir consacrer une
heure par jour a une activité physique. C'est pour cette raison
que j'ai développé deux programmes plus courts, réalisables
au quotidien et adaptés a chaque moment de la journée :
California Barre du matin et California Barre du soir.

California Barre du soir est votre must have pour vous défou-
ler, avec de bonnes California vibes, aprés une longue jour-
née. Normalement, un cours de California Barre dure soixante
minutes, mais dans ce livre, je vous propose un format rac-
courci d'environ quinze minutes par jour, a réaliser tous les
jours de la semaine. Le but est d’'incorporer les exercices de
Barre dans votre routine de soir pour consacrer un moment
de la journée a votre santé psychologique et physiologique.
Nous commencons par la partie physiologique. L'échauffement
mélange des postures de yoga et des exercices de fitness, de
Barre et de Pilates qui servent a bien mettre en condition tout
le corps. Nous travaillons ensuite les cuisses, les fessiers et les
abdominaux avec des exercices isométriques. Le cours se ter-
mine par des étirements au sol pour se détendre et se préparer
pour une bonne nuit de sommeil. Chaque courte séance est
suivie par la création d'un mantra pour terminer la journée en
beauté, avec l'esprit clair.

California Barre est une marque déposée.






BULLE 3 - LE CORPS

LUNDI

Mini-echauffement
Knees up (levers de genoux)

Mise en place

Placez-vous pieds écartés de la largeur des hanches, mains sur
les hanches, épaules baissées. Adoptez une belle posture, téte
haute. Tuck, |égérement.

(o , . . o

* Imaginez que le mouvement de vos jambes est directement lié &
'engagement de votre ceinture abdominale. Grace et sourire sont
en vous !
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Exercices
Levez un genou, puis l'autre, vers la poitrine,
pointe du pied vers le sol :
e mains sur les hanches 16 fois ;
¢ mains jointes en position de priére 16 fois ;
e bras tendus vers le ciel 16 fois.
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CALIFORNIA BARRE DU SOIR

Tabletop (quatre pattes)

Mise en place

Placez-vous a quatre pattes (tabletop),
genoux alignés avec les hanches et poi-
gnets alignés avec les épaules. Aspirez le
nombril et écartez les doigts. Pieds flex et E
orteils retroussés sur le sol, agrippez le tapis.

Exercices
e Levez les genoux a 2 cm du tapis.
* Genoux toujours levés, montez, puis descendez le bassin*
8 fois.
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BULLE 3 - LE CORPS

Downward dog (chien téte en bas)

Mise en place

Placez-vous a quatre pattes (tabletop), puis

tendez vos jambes en planche bras ten-

dus. Inspirez, puis expirez en relevant les

hanches. Tendez légérement les genoux

sans les bloquer et descendez les talons

en direction du tapis. Activez les cuisses et

effectuez une légére antéversion du bassin (voir schéma p. 18).
Maintenez la position pendant trois cycles de respiration.

Exercices
e Inspirez et transférez votre poids vers
'avant, épaules au-dessus des poignets
en planche bras tendus.
» Expirez en chien téte en bas, puis inspi-
rez en planche bras tendus. Répétez le
mouvement 8 fois.
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CALIFORNIA BARRE DU SOIR

Fallen star

Mise en place

En planche bras tendus, posez le pied droit sur le c6té gauche
du tapis dans lalignement des hanches. Tendez les deux
jambes et activez les cuisses. La face externe du pied droit est
appuyée contre le sol et le pied gauche est bien ancré. Le bras
gauche est tendu vers le ciel. Engagez la ceinture abdominale
pour lever les hanches. Votre corps forme une belle diagonale.

(od

,9 e Assurez-vous que votre poignet est bien placé sous votre épaule.
(%]
<

Vous travaillez vos obliques en éloignant votre bassin du sol. Vous
étes une star!

Exercices
e Montez, puis descendez le bassin de
1 cm, en gardant la ceinture abdomi-
nale activée 8 fois.
¢ Revenez en planche bras tendus, puis

répétez l'exercice de l'autre cété.
e Revenez en planche bras tendus.
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