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Dans notre monde d’image, nous rêvons tous d’une belle plastique comme celle des mannequins des magazines. Nous faisons l’amalgame entre la beauté et la plastique et pensons que cette beauté n’est pas pour nous. En réalité, avoir de belles fesses signifie avoir des muscles qui travaillent bien et qui ont une action bénéfique dans le positionnement du bassin. C’est parce que les muscles fessiers travaillent bien que les fesses seront belles. Nous pouvons tous parvenir à ce résultat, grâce à quelques exercices simples et à la portée de tous.





Les principes de base


 


Sensation, conscience


Il s’agit de sentir la bonne posture, les muscles qui travaillent correctement et ceux qui ne travaillent pas au bon moment. La sensation permet de prendre conscience du fonctionnement du corps. Un mouvement peut être bien exécuté s’il est bien senti. La
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Dans la plupart des mouvements, les fesses se contractent alternativement (à la marche, la fesse de la jambe qui propulse est contractée et la fesse de la jambe libre est relâchée). Dans la vie quotidienne, nos fesses sont trop relâchées et les muscles ne travaillent pas assez ce qui, en plus, ne soulage pas le dos. Dans toutes vos activités, pensez à suivre ces règles.


[image: images] Au lieu de prendre l’ascenseur, montez les escaliers en avançant le bassin.


[image: images] Partez de chez vous plus tôt et prenez votre bus, métro ou tram une station plus loin. Faites de petits pas. Puis allongez jusqu’à ce que vous sentiez que vous ne maîtrisez plus la contraction de la fesse de la jambe d’appui.


[image: images] En attendant le bus, le métro ou à la caisse du magasin, contractez vos fesses.





sensation est le point de départ sans lequel beaucoup d’efforts pourront être fait avec peu de résultats. C’est le moment intermédiaire qui indique si ce que l’on fait est correct : position, nombre de répétitions…. Au final, elle se traduit par un bien-être.


Spécifique


La sensation et les positions correctes du corps ne sont pas suffisantes s’il n’y a pas de muscles pour réaliser ce que nous souhaitons faire. Le corps apprend et pour cela, il a besoin de répéter les exercices. Il s’agit de faire des exercices régulièrement, ils font partie d’une bonne hygiène de vie.


Action


La vie, c’est le mouvement, un corps en bonne santé est un corps qui bouge bien. L’action est l’intégration au quotidien de ce qui a été travaillé en spécifique. Cette action au quotidien renforce le travail spécifique.
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esta la portée de tous.
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