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Comment avoir une jolie poitrine ? Les avis sont partagés. Pour certains, il s’agit de prédispositions naturelles, pour d’autres, tout se travaille, et il faut tonifier les muscles de soutien. En réalité, certains facteurs peuvent être entretenus comme l’élasticité de la peau, la matière graisseuse… D’autres peuvent s’améliorer : tonification des tissus, amélioration de la posture notamment grâce à un travail de confiance en soi et à une prise de conscience corporelle.





La glande mammaire est une poche qui renferme un amas graisseux maintenu par la peau. Elle réagit et s’abîme par l’effet de la loi de la pesanteur, du poids des ans, des expositions au soleil, des variations de volume (menstruations, maternité, régimes…). Autant de facteurs qui, en agissant sur le derme et l’épiderme, détendent et cassent les fibres élastiques de la peau.


Principes de base


 


Ces principes peuvent se résumer en trois éléments :


[image: images] sensation-conscience ;


[image: images] spécifique ;


[image: images] action.


Sensation-conscience


Lorsque nous avons des soucis, des contrariétés, du stress, comment notre corps se modifie-t-il ? Les trapèzes sont des muscles représentant la charge émotionnelle. Ne dit-on pas : « Elle semble porter toute la misère du monde sur ses épaules » ? Bien souvent, les épaules se rapprochent, la poitrine se creuse. C’est ensuite toute la posture qui change – c’est ce que l’on appelle un déséquilibre postural. Certains muscles qui devraient être toniques deviennent hypotoniques et certains qui devraient être relâchés se tendent.


[image: images] La sensation permet de prendre conscience du fonctionnement du corps.


[image: images] Un mouvement est bien exécuté s’il est senti.


[image: images] Sentir la posture correcte consiste à percevoir les muscles qui travaillent correctement et ceux qui ne travaillent pas au bon moment.


[image: images] La sensation, au final, se traduit par un bien-être.


Spécifique


Les exercices destinés à tonifier les parties désirées doivent être répétés régulièrement. Ils devront être exécutés en se tenant bien droite et en conservant la longueur maximale entre le sacrum et les vertèbres cervicales.









Action


Les muscles spécifiques sont travaillés en synergie avec tous les autres muscles de la posture. L’action est l’intégration au quotidien de ce qui a été travaillé en spécifique. Dans le quotidien, il y a un renforcement du travail spécifique.




Anatomie des muscles de face
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Anatomie des muscles de dos
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/ exercices pour tous les jours

Symboles de a féminité, les seins sont fragiles.
En prendre soin quotidiennement en entretenant

sa poitrine par des exercices réguliers est possible.
Les exercices proposés ici sont simples et peuvent
étre réalisés par toutes les femmes, quels que soient
leur age et leur état de forme.
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