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La méthode
de Monica

Far Laurence Goideell

Connais-toi toi-méme ». Le dicton
de Socrate semble parfaitement réstmer
I démarche de Monica Da Fonseca,
Car c'est bel et bien un outil d

les figes. « C'est comme un mode d'emploi
e son propre corps, souligne ce

chacun & son rythme et dans le plaisir.

diplomé d"état. 11 5"agit de comprendre d'od

du corps que cette SpOnive propose au travers
de sa méthode de gymnastique. Une technique
que cette native de Buenos Aires a élaboré
et peaufing tout au long d’une carmére dédide

nait fe . de 1% pagner en
oonscience et d'éeouter ce qui se passe en soi,
hronisant ke tout avec L respirati

L'enseignante, basée & Sophia J\nllpoils.
sait de quoi elle parle : « Tout ce que je

au sport, Plus qu’ ' phiysicue,
il s'agit o d'une rééducation du COrps ».
w9 des )

transmets, je I'ai vécu dins mon cOFps »,
dit-elle. Aprés avoir entrepris des étindes

leur anstomic &, explique Monica Da Fonseaw
Entre le stress, Jes mauvaises habitudes
posturales. une hygiéne de vie parfois

Py ics d'tducation physique auprés

fi Is reconnus en A au

dep
anulm aux Etats-Unis, cette femme éncrgique
de Buenos Aires est armivée en France voiki

une
o fil des ans, Jes tensions s"accumulent dans

q ans de cela. Longtemps, elle
duns des centres sportifs, jusqu’a

atr
cegu Iécide de créer sa propre méthode

s Et cest la port A toutes
sortes de maux, i commencer par le plus
célébre : ke mal de dos. Relicher totalement
les tensions, en prenant conscience de son
AN ANSLOMEGUE el en rEtrowvant Lne posture
corporelle correcte, telle ext Fambition de
cette protique physique gui s"adnesse & tous

de pratique physique.

Le cours commence, Les mouvements
s'enchainent. Les pieds bien ancrés
au sol, on commence par de petits pestes,
des Etirements en douceur el en musique,

# Chaque o5t posé et la
méthode nous aide & comprendre chacune
de nos articulutions w, confie Barbara,
Eléve assidue. Progressivement, la posture
Juste émerge, 4'impose d'elle-méme, sans
forcer. L'équilibre corporel se réabilit, et une
énengie vitake accrue circule dans Porganisme.
# Dans mon quotidien, j'ai la sensation
wife méconomisers toul en étant plus juste
aves moi-méme », déclare Corinne, éléve
depuis ke mods de septembre. Sans que I'on
s'en rende compte, I'ensemble du corps
travaille, se renforce et se modéle. C'est
une vie saine et équilibrée qui est renforcée.
Le prochain objectif de Monica D Fonseca -

transmelie son savoir el son cxpérience
id:
Unie méthode i essayer... ¢1 4 adopter.
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