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FEMME / BELLE ET EN FORME 

STRESS : LIBÃ©REZ VOS TENSIONS AVEC LE 
WUTAO 

Câ€™est le sport qui monte Ã  la rentrÃ©e. RÃ©servÃ© au 
dÃ©but Ã  quelques happy few, fans de well beeing, le Wutao fait 
de plus en plus parler de lui car il chasse les tensions. 

Wutao : un sport mÃ©tissÃ©

En chinois, Wutao sâ€™Ã©crit avec deux idÃ©ogrammes : Â« Wu Â» signifiant Â« danse Â» et Â« Tao Â» Â« 
voie, chemin Â». Pourtant le wutao il nâ€™est ni un sport ancestral ni un art martial. Piochant ses mouvements 
dans le tai-chi, le wushu, le kung fu et la danse, ce sont des franÃ§ais qui lâ€™ont inventÃ©... il y a Ã  peine 
10 ans.
CrÃ©Ã© par Imanou Risselard et Pol Charoy, le wutao permet de faire circuler les Ã©nergies et dâ€™ajuster sa 
posture grÃ¢ce Ã  de lÃ©gÃ¨re ondulations du bassin et Ã  des Ã©tirement Â« en spirale Â». Le but, trouver le 
mouvement le plus juste, efficace, Ã©conomique en Ã©nergie et en accord avec ses pensÃ©es et ses 
capacitÃ©s physiques. 

Wutao : dÃ©froissez votre corps 

Colonne vertÃ©brale, jambes, bras, poignets, chevilles... Le travail est naturel, toujours en spirale afin de 
respecter les articulations. Ces spirales sont induites par des mouvements ondulatoires partant du bassin et 
aboutissant Ã  un mouvement chorÃ©graphique. 

Tout le monde peut pratiquer, pas besoin dâ€™Ãªtre un grand sportif, le geste ne nÃ©cessitent aucune force 
physique ni souplesse particuliÃ¨re. Par exemple, le ravissement (lâ€™ouverture) et le recueillement (la 
fermeture) permettent une extension de la colonne vertÃ©brale. 

Out, les classiques Ã©chauffements, on dÃ©verrouille son bassin et on ouvre sa cage thoracique assise sur un 
tabouret. Lâ€™important est de se focaliser sur la respiration, elle doit Ãªtre lente et profonde, câ€™est elle 
qui rythme les cours. Si au dÃ©but les mouvements sont raides Ã  la premiÃ¨re sÃ©ance, rapidement on se 
dÃ©tend. La deuxiÃ¨me partie de lâ€™entraÃ®nement se fait debout avec les mÃªmes exercices.  

Wutao : vous voilÃ  zen !

Le but est de bien les maÃ®triser afin de les enchaÃ®ner avec naturel et souplesse, comme une 
chorÃ©graphie dansÃ©e. AprÃ¨s quelques temps, le coach nous apprend mÃªme quelques astuces pour 
rÃ©utiliser les techniques du wutao dans la vie de tous les jours, lors de situations de stress, dâ€™angoisse, 
de speedâ€¦ 

En sortant d'un cours de wutao, on se sent dÃ©tendue, avec lâ€™impression que les mouvements ont 
chassÃ©s les tensions, la respiration est plus fluide et profonde. Et surtout, aucune courbature handicapante le 
lendemain. Bref, vous voila zen !
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Lâ€™idÃ©al est de le pratiquer une fois par semaine minimum... Des efforts payants qui permettent de galber 
sa musculature, dâ€™attÃ©nuer les douleurs dorsales, dâ€™assouplir son corps et dâ€™augmenter sa 
capacitÃ© respiratoire. 

Pour savoir oÃ¹ pratiquer le wutao : www.wutao.fr  
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