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Parmi les sept millions d’adeptes en France, les hommes restent
minoritaires notamment en raison de stéréotypes de genre et de cours

peu adaptés. Des professeurs cherchent a favoriser la pratique masculine, au

risque d’exclure davantage et de renforcer les clichés.
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Il est a peine huit heures du matin mais, au sous-sol d’'un immeuble
haussmannien du VIIIe arrondissement de Paris, cela n’empéche pas une
douzaine de personnes d’enchainer avec plus ou moins d’aisance une suite
de positions sur leurs tapis de yoga. Aux consignes du professeur sur le
maintien des asanas ou la nécessité de poser son souffle, les participants
répondent par des chiens tétes en bas, chiens téte en haut, guerriers et
autres postures de vinyasa, un style moderne et dynamique de yoga, sur
fond de musique méditative. Tout ce qu’il y a de plus classique, diront les
initiés. Sauf que ce matin-la au studio Somasana, la majorité des

participants, soit huit yogis sur treize, sont des hommes.

«On adapte les postures»

«C’est devenu un rituel de venir le mardi matin pour se retrouver entre mecs,
raconte Laurent, 37 ans, responsable communication dans un groupe de
médias. Et puis, ici, la pratique est plus adaptée a mon corps qui n'est pas tres
souple. Ca m'a aussi permis de prendre plus confiance en moi avant de
fréquenter d’autres studios.» «Ici» ? Le cadre, trois ans de pratique assidue
au compteut, fait référence au collectif Yoga des bons hommes (1). Soit un
espace imaginé par trois professeurs, aussi autosurnommes «brogis»
(contraction de «bro» — freres en francais — et yogis), pour «démocratiser»
cette activité physique aupres des hommes et en «changer les
représentations». «C’est une porte d’entrée», plaide Prosper Matussiere, 33

ans, I'un des trois coachs, présent ce matin-la.

Cet ancien gymnaste et entraineur raconte comment lors d’'un
rassemblement de yoga, les trois compeéres ont constaté que les hommes
désertaient leurs cours — ce que confirment les statistiques publiques sur la
pratique (2). «Avec Samuel [Urtado] et Frederik [NgoDi], on trouvait

dommage que des hommes passent a coté du yoga. Ils se sentent un peu exclus
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parce qu’ils seraient les moins souples dans un cours rempli de femmes»,
poursuit celui qui se définit comme un «architecte du corps et de l'esprit» sur
Instagram et qui intervient aussi aupres de détenus de Nanterre. D’ou leur
idée, il y a quatre ans, de proposer des séances hebdomadaires
majoritairement adaptées aux hommes pour «briser les clichés de la

pratiquante élancée qui médite a la Arielle Dombasle dans Un Indien dans la

ville». «On adapte les postures, on mélange du hatha et du vinyasa
[disciplines de yoga postural, douce pour la premiére, plus athlétique pour
la seconde, ndlr] mais en aucun cas c’est quelque chose de nouveau»,
compléte Prosper Matussiere pour qui la mixité est un atout puisqu’elle
permet, au passage de «récupérer pas mal de mecs», notamment des
conjoints de pratiquantes sans exclure ces dernieres. Et d’abonder : «Le
yoga renforce intelligemment, donne plus de mobilité articulaire et éveille la

conscience.»

«Activité centrale du bien vieillir»

Mettre les hommes au yoga, qui ne représentent que 20 a 30 % des quelque
sept millions de yogis hexagonaux selon différentes enquétes (2) méme s’ils
sont de plus en plus nombreux : 1a proposition n’est pas isolée. Ces
dernieres années, les cours réservés aux hommes ou pour leur faire
découvrir les bienfaits physiques et psychologiques du tapis se développent
de plus en plus. Dés 2019, au studio Qee a Paris, Adrien Matter, coach
fitness et aussi auteur d’un bouquin «pour une pratique ludique et
stimulante» destinée aux hommes (3), proposait une fois par semaine des
séances 100 % masculines. Inspirés par ce qui se fait déja en Amérique du
Nord, d’autres profs misent, eux, depuis quelques années et notamment la
pandémie, sur YouTube ou toute autre plateforme (’'application allemande
Asana Rebel, entre autres) pour dispenser en ligne des programmes ou
meéthodes adaptés «a la gent masculine» ou qui la met en scéne. De leurs
cOtés, les équipementiers, a I'image des marques Lululemon, Ohmme ou

PrAna mais aussi Nike ou Decathlon, exploitent le filon avec des gammes
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de vétements ou d’accessoires dédiés, notamment pour des pratiques plus

intenses comme le hot yoga dans une salle chauffée a 35 °C.

«Le yoga vendu aujourd’hui en Occident reste fidele au modele dominant
d’une féminité des classes sociales supérieures. Mais il est aussi percu comme
une activité centrale du bien vieillir et repose sur une idée de dépassement ou
doptimisation de soi, des dimensions qui commencent a intéresser des
hommes cadres et sportifs», observe la sociologue Marie-Carmen Garcia,

professeur a I'université Lyon-I. Sans compter que cette vieille philosophie

hindoue modernisée au XIXe siecle s’immisce aujourd’hui dans la

préparation physique et mentale des sportifs professionnels et correspond

aux normes corporelles (un corps jeune, musclé, sec et fin, a gros traits)
valorisées par I’époque. Marie-Carmen Garcia ajoute : «Comme le marché est
saturé, on a vu émerger des cours qui tiennent compte de la masculinité de la
méme maniere que d'autres sports se féminisent. C’est déja un fait social en
Amérique du Nord et cela pose question en termes politiques.» Certains
défendent carrément une version non-mixte a I'instar de Thierry Daher,
instructeur certifié a Marseille. Dans un petit studio sur le Vieux-Port, cet
ancien entrepreneur dans la tech a New York, reconverti a la cinquantaine

passée dans I'industrie du bien-étre apres quinze ans de pratique, anime

depuis cet été des sessions exclusivement pour hommes en plus de cours

réserves aux femmes. Ses cours, baptis€s «yo-gars», sont «laicisés» — foin de

namasté ou de «om» (un son prononcé en début de cours), par exemple - et
centrés «sur les points de stress typiquement masculin [le dos et les hanches,
ndlr]».

«S’il yen aun qui péte, c’est pas grave»

«Les mecs se sentent plus en confiance, c’est lambiance du foot mais sur un
tapis de yoga. On est relax : s’ily en a un qui péte, c’est pas grave, on fait ce
qu’on peut, ce n'est pas un concours dego, souligne celui qui enseigne aussi la
meéditation et vend ses services en entreprise. Ma bataille, c’est de faire en
sorte que des hommes essayent le yoga et qu’ils reviennent.» 1l fait les mémes
constats d’une activité percue a tort comme destinée aux femmes du fait
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des images et du propos véhiculés par la presse féminine. «Pour beaucoup

d’hommes, ce n'est pas un sport, pointe Thierry Daher. Il faut un mec a l'aise
avec sa masculinité pour aller plus loin que ce préconcu. Or c’est couillon car
a 40 ans et plus, la problématique des mecs, c’est le mal de dos, le stress ou les

problemes de respiration, et le yoga c’est la réponse a ces trois trucs.»

Son approche non-mixte, assez rare, est loin de faire consensus dans le
monde hexagonal du yoga ou I’enseignement majoritaire se veut universel.
«Le yoga est fait pour tout individu. Pas besoin d'adapter une discipline en
fonction de son public. Cest a l'enseignant de faire en sorte que chacun
travaille a sa facon pour progresser», assure Patrick Tomatis, président du
Syndicat national des professeurs de yoga (SNPY) et professeur a Paris
depuis 1969. «Le yoga, c’est pour tout le monde et aussi pour les hommes, ils
sont bienvenus et il suffit d'adapter le langage et la pratique pour que ce soit
le plus accessible a un public masculin», dit aussi Heberson Oliveira, 44 ans,
meédiatique professeur de yoga — pour la Star Academy, entre autres.
Inventeur d’'une «méthode», Vibhava, diffusée sur YouTube et en DVD, le
Franco-brésilien, vingt-deux ans de carriere a domicile, au Club Med ou en
studio a Paris, souhaite une démocratisation, mais pas a n’'importe quel
prix. «Le yoga, cela signifie intégration et union. Permettre un premier
contact pour donner envie a des hommes avec des séquences adaptées, ca peut
étre intéressant. Mais un cours collectif doit étre ouvert a tout le monde sinon
on peut vite tomber dans des dérives pas tres sympas», met en garde ce

chimiste de formation. Le risque ? Le renforcement des stéréotypes par des

gourous aux penchants masculinistes et ce d’autant plus que
I’enseignement n’est en France pas réglementé, contrairement a d’autres
activités sportives. «La clé pour amener plus d’hommes, ¢ca passe par plus de
profs hommes», ajoute Heberson Oliveira. Ils sont pour I'instant

minoritaires.

(1) Aussi auteur du livre le Yoga des bons hommes, Larousse, 224 pp., 19,95

euros.
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(2) Selon I’enquéte nationale sur les pratiques physiques et sportives 2020
du ministére des Sports et de I'Institut national de la jeunesse et de

I’éducation populaire, et 'enquéte sur la pratique du yoga en France du

Syndicat national des professeurs de yoga (SNPY) réalisée en 2021.

(3) Le Yoga pour les hommes, Leduc, 19,90 euros.

Dans Ia meme rubriyue

De plus en plus ’hommes vodis : «G'est un outil pour combatire
le stress e la vie

15 avr. 2023

Les gars gagnés par le yoga

Beauté 14 avr. 2023 abonnés

Prenons garde au mythe du «gaydar»

Beauté 7 avr. 2023 abonnés

La théorie du «boyfriend air» qui se répand sur TikTok, c'est quoi ?

Beauté 21 févr. 2023

https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/les-gars-gagnes-par-le-yoga-20230414_YXEAMWSDNFEHPBICYMMHSXNAHU/ 6/9


https://injep.fr/enpps2020/
https://snpy.fr/enquetes/grande-enquete-pratique-yoga-en-france/
https://www.liberation.fr/lifestyle/de-plus-en-plus-dhommes-yogis-cest-un-outil-pour-combattre-le-stress-de-la-vie-20230415_2D5RAIQC55GVZA4Z5YCYOEWFBQ/
https://www.liberation.fr/lifestyle/de-plus-en-plus-dhommes-yogis-cest-un-outil-pour-combattre-le-stress-de-la-vie-20230415_2D5RAIQC55GVZA4Z5YCYOEWFBQ/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/les-gars-gagnes-par-le-yoga-20230414_YXEAMWSDNFEHPBICYMMHSXNAHU/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/prenons-garde-au-mythe-du-gaydar-20230407_HU72BJFEYBGENOQLIJIF7THEDQ/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/la-theorie-du-boyfriend-air-qui-se-repand-sur-tiktok-cest-quoi-20230221_72JWECRVYNDUBNYXRSNVYUBRPU/
https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/

16/04/2023 10:04 Les gars gagnés par le yoga — Libération

L6 portrail tu jour

Francois Samueison, agent fous risoues

14 avr. 2023 abonnés

[ﬂ L 4 &] © Libé 2023

Dans l'actu
Réforme des retraites

Le gouvernement Borne

https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/les-gars-gagnes-par-le-yoga-20230414_YXEAMWSDNFEHPBICYMMHSXNAHU/ 719


https://www.liberation.fr/portraits/francois-samuelson-agent-tous-risques-20230414_WGORAUYOUZC35B3RFNHYPHJGXM/
https://www.liberation.fr/portraits/francois-samuelson-agent-tous-risques-20230414_WGORAUYOUZC35B3RFNHYPHJGXM/
https://www.facebook.com/Liberation/
https://twitter.com/libe
https://www.liberation.fr/liste-flux-rss/
https://www.liberation.fr/tags/reforme-des-retraites/
https://www.liberation.fr/dossier/gouvernement-elisabeth-borne/

16/04/2023 10:04 Les gars gagnés par le yoga — Libération

Effondrements a Marseille
Mégabassines

Inflation

Réchauffement climatique
Guerre en Ukraine

Crise énergétique

Festival de Cannes 2023

Services

S'abonner

La boutique
Contactez-nous
Donnez-nous votre avis
Foire aux questions
Proposer une tribune
Evénements Libé
Cours d'anglais

Petites annonces

Annonces légales

Conditions générales

Mentions légales

Charte éthique

Pacte d'indépendance éditoriale
CGVU

Protection des données personnelles
Gestion des cookies

Licence

Ou lire Libé?

Lire le journal

Les newsletters
Présentation de I'application

Application sur Android

https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/les-gars-gagnes-par-le-yoga-20230414_YXEAMWSDNFEHPBICYMMHSXNAHU/ 8/9


https://www.liberation.fr/tags/marseille/
https://www.liberation.fr/tags/megabassines/
https://www.liberation.fr/tags/inflation/
https://www.liberation.fr/tags/rechauffement-climatique/
https://www.liberation.fr/dossier/ukraine-la-crise/
https://www.liberation.fr/tags/energie/
https://www.liberation.fr/tags/festival-de-cannes/
https://abo.liberation.fr/
https://boutique.liberation.fr/
https://www.liberation.fr/contact/
https://libe-etudes.typeform.com/to/LZ9iwHae/
https://aideliberation.crisp.help/fr/
https://www.liberation.fr/proposer-une-tribune/
https://offre.liberation.fr/evenements/
https://cours-anglais.liberation.fr/
https://petites-annonces.liberation.fr/
https://annonces-legales.liberation.fr/
https://www.liberation.fr/mentions-legales/
https://www.liberation.fr/charte-ethique/
https://www.liberation.fr/pacte-independance-editoriale/
https://www.liberation.fr/cgvu/
https://www.liberation.fr/protection-des-donnees-personnelles/
https://www.liberation.fr/gestions-des-cookies/
https://www.liberation.fr/licence/
https://journal.liberation.fr/
https://www.liberation.fr/newsletters/
https://www.liberation.fr/application-mobile/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.visuamobile.liberation&hl=fr&gl=US

16/04/2023 10:04 Les gars gagnés par le yoga — Libération

Application sur iPhone / iPad

Archives

https://www.liberation.fr/lifestyle/beaute/les-gars-gagnes-par-le-yoga-20230414_YXEAMWSDNFEHPBICYMMHSXNAHU/ 9/9


https://apps.apple.com/fr/app/lib%C3%A9ration-toute-lactualit%C3%A9/id336173383/
https://www.liberation.fr/archives/

