
In the mood  
for move

Le principe du dimanche matin, c’est 
qu’il suit le samedi soir. Il faut donc 
une sacrée motivation pour être sur le 
ponton à 10 h! Heureusement, je suis 
aiguillonnée par des amies, fans au 
point de s’investir dans l’association*. 
Pas du genre, pourtant, à hanter les 
clubs de fitness… C’est qu’ici, c’est (très) 
différent. Pas de défilé de mode et un 
public hétérogène qui ne jauge pas son 
prochain. Atout de taille pour les cours 
du dimanche (de 10 à 13 h): le baby-
sitting gratuit permet aux parents de 

souffler, tout en gardant la forme. Dans 
les vestiaires, cours de langues étran-
gères. «Friskis est un lieu de lien social. 
On fait partie d’un groupe, on crée des 
amitiés», souligne Eva, qui animera 
cette séance de Core, destinée à renfor-
cer le périnée, les abdos et le dos. Tous 
les instructeurs bénévoles ont suivi des 
formations pratiques et des cours d’ana-
tomie. J’apprends que Friskis&Svettis 
signifie: «sain et qui fait transpirer». Je 
le vérifierai vite par moi-même! Debout, 
bassin légèrement basculé et genoux 
déverrouillés, nous entourons Eva 
qui nous guide et nous encourage par 
micro interposé (en anglais). Il «suffit» 
de suivre ses mouvements. En musique! 

«Celle-ci fait partie intégrante de Friskis, 
donnant le tempo ad hoc aux mou-
vements», explique Eva. Les exercices 
suivent une courbe d’intensité: échauf-
fements, assouplissements, cardio-vas-
culaire, etc. Je retrouve des exercices 
inspirés du yoga et de Pilates, mais la 
vague du rythme donne l’impression 
d’effectuer une danse. Je sens tous les 
muscles travailler en profondeur, tandis 
que je m’emmêle parfois les pinceaux 
dans la coordination des mouvements. 
L’heure passe vite et nous terminons 
sur des étirements, de la relaxation...  
et des applaudissements. Je ressors avec 
une énergie à déplacer les montagnes 
et une bonne humeur contagieuse.  
Normal, je suis gagnée par le virus F&S!

* Libre à chacun de s’impliquer dans le fonc-
tionnement de l’ASBL: c’est ça l’esprit Friskis.

Des questions?
Rendez-vous sur le stand d’information 

«Friskis» le samedi 19 décembre (toute 

la journée) au Woluwe Shopping Cen-

ter à Bruxelles.

Envie de tester?
Sur présentation de cet article, partici-

pez à une séance gratuite de Friskis au 

Centre Sportif de la Woluwe (infos: 

www.friskis.be) ou à un cours de 

«Core» (les dim. à 10 h à Maalbeek).
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La gym
qui venait du froid
Friskis&Svettis, gym 
musicale suédoise, 
nous invite à une 
autre manière de bou-
ger, joyeuse, convivia-
le... et économique. 
Plus qu’un sport, une 
philosophie de vie. 

Infos: www.friskis.be - Les sessions classi-

ques de F&S s’intitulent «Jympa» (Basic, 

Medium, Intensive), basées sur cette 

harmonie musique/mouvement, mais 

il y a des variantes, comme le Core 

(testé pour cet article), le Ki-Box (avec 

gants et protections de boxe), le Sta-

tion (entraînement avec accessoires 

sportifs) ou les sessions outdoor (Jog-

ging, Nordic Walking, Cross). 

Bougez, maintenant!

«C’est même une religion», dit en 
riant Eva Johansson, monitrice. En 
Suède, personne n’ignore ce qu’est 
Friskis&Svettis, né en 1978 dans la tête 
de deux physiothérapeutes, inquiets 
pour la santé de leurs compatriotes. Un 
seul participant à la première séance… 
500.000 membres aujourd’hui, pour 9 
millions d’habitants. En Belgique, 20 
instructeurs - tous bénévoles - prêchent 
la «bonne nouvelle». OUI, il est possible 
de pratiquer du sport et d’entretenir 
son corps à tout âge, en s’amusant et 
sans se ruiner! Pour moins de 20 € par 
mois (13,50 € tarif réduit), les membres 
ont accès à tous les cours; une trentaine 
par semaine en Région bruxelloise, 
dans 5 lieux différents. 

par Carine Anselme
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