


LE WELLNESS
ET LA REMISE EN FORME

La vie quotidienne, rythmée par un travail, quile
plus souvent rime avec stress et productivité,
nous améne bien souvent a courir derriére
le temps ! Il est clair que les rythmes de vies
actuels tendent a priver ’lhomme moderne de
la possibilité de prendre son temps, sommé
d’apprivoiser 'urgence de décider et d’agir.

U, quand, et comment prendre
son temps ? Quelles solutions
avons-nous pour pallier les effets
négatifs de ce phénomene ?

Depuis quelques années une vision «
wellness » ou bien-étre vient s’inscrire
dans le paysage de I'activité physique.
En somme, il est question de recréer
une possibilité d’harmonie par la conci-
liation du corps et de I'esprit (mens sana
in corpore sano) dans le cadre bien en
vogue et d’actualité « du sport pour la
santé ».

Certains centres de remise en forme
tentent d’apporter une réponse par les
différentes pratiques proposées dans
leur structure : des activités permettant
de diminuer le stress par I'effort phy-
sique. En effet, les bienfaits de I'activité
physique tant sur le plan physiologique
que psychologique et mental, ne sont
plus a démontrer. Néanmoins, pour
obtenir un équilibre harmonieux « corps
et esprit », il est nécessaire d’intégrer
d’autres pratigues plus douces donnant
acces a plus de relachement.

Les gym douces qui constituent le pa-
nel des cours des salles de remise en
forme sont considérées comme des
activités de bien-étre. Sans entrer dans
le détail, qu’il s’agisse de la méthode Pi-
lates, du stretching , du yoga, du BODY
BALANCE, du Qi-Gong ou des activi-
tés aquatiques. Le point commun de
ces techniques est I'apport de rela-
chement et le recentrage, en prati-
quant avec plus de douceur, moins

d’impact et plus de concentration
de facon a permettre au pratiquant
d’avoir un vrai moment pour lui.

Il est clair que cela implique également
une meilleure réceptivité de la part des
responsables et managers de salle,
pour pouvoir envisager le développe-
ment de ces méthodes ainsi qu’une
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formation plus adaptée pour les instruc-
teurs ou « coachs ».

Car en effet, le wellness dans le sport
ne se décréte pas. Des conditions sont
a réunir pour prétendre proposer un
service sportif susceptible pour le pra-
tiquant, d’atteindre un équilibre satisfai-
sant du corps et de I'esprit.




Méme si aucune étude n’a été réalisée
pour dresser un bilan et une cartographie
détaillée des besoins wellness, dans le
secteur de la remise en forme, le stress
et la consommation d’antidépresseurs
dans notre pays nous donnent un aper-
cu des attentes réelles des adhérents et
des réponses que NOUS POUVONS Pro-
poser. Mais I'état physique et psychique
correspondant au bien-étre recherché,
demeure variable selon les pratiquants.
Il s’agit d’une représentation intrinseque
du bien-étre ; par conséquent, la défini-
tion du bien-étre, du wellness reste une
énigme aussi longtemps qu’on n’ac-
ceéde pas aux sentiments et aux états
physiques éprouvés par les pratiquants.

Par la relation de proximité et de
confiance qu’il entretient avec son client,
le personal trainer s'impose comme
une source intéressante d’informations
concernant les besoins des pratiquants
intéressés par ce type de service. N'ou-
blions pas qu’un client qui nous sollicite
nous demande avant toute chose que
I’on s’occupe de lui individuellement et
que I'on prenne en charge globalement :
son « wellness » |

Les demandes sont multiples, qu’il
s'agisse de conseils en nutrition,
stretching passif, voire massages etc.

Cependant, ces services ne peuvent
exister que dans I'hypothése ou la salle
dispose d’une infrastructure adaptée
permettant de les accueillir dans les
meilleures conditions d’efficacité, de

confort et de sécurité - cela veut dire
créer des espaces dédiés au bien-étre.
Sur le plan structurel, cela se traduit par
plusieurs espaces :

e Un espace aquatique permettant
d’enseigner les cours classiques
complétés par des moments pré-
vus pour de la détente, voire de
repos.

e Un espace personal training,
indispensable pour offrir aux prati-
quants un moment privilegié pour
se retrouver, se déconnecter de
leur environnement de travail et
faire une parenthese dans leur
journée.

¢ Un espace massage est une
vraie valeur ajoutée pour I'enseigne
proposant ce service. Un nombre
toujours croissant de pratiquants
souhaitent profiter des bienfaits

d’'un massage de relaxation ou
de récupération aprés une séance
d’entrainement. |l serait judicieux
d’imaginer un espace adapté et
dédié uniquement a la relaxation,
voire la méditation.

e Un espace de restauration
devient indispensable. Les clients
qui désirent se restaurer apres leur
séance et demandent de fagon
récurrente une alimentation mieux
équilibrée.

Les services périphériques (massages,
soins corporels, conseil en nutrition,
restauration, etc.) doivent ainsi s’ins-
crire dans le méme état d’esprit porté
et insufflé par les instructeurs et le per-
sonnel de la salle. Réunir I'ensemble
de ces services au sein d’'une méme
infrastructure, apporte une vraie va-
leur ajoutée et traduit une démarche
en direction du wellness. L’écono-
mie de temps et d’argent procurée
au pratiquant qui profite de ces ser-
vices en un méme lieu, est en cohé-
rence avec I'état d’esprit recherché :
« juste ce qu’il faut, au bon moment »,
dans un effort contrélé et apportant
plaisir et bien-étre physique. &



