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Vous pouvez combiner ces
exercices en fonction des zones de

Votre corps que vous voulez remode-
ler, du temps dont vous disposez, et
selon votre rythme et votre progres-
sion. Bien s0r, vaus pouvez égale-
ment suivre les séances complétes
que nous vous proposans. Quel que
soit votre choix, n'oubliez pas que
Pessentiel est de faire ces exercices
régulidrement

LES SEANCES D'ABDOS-FESSIERS
Liéchauffement
Pourquoifaire un échauffement ? Aucune
séance de gymnastique ne doit débuter
sans avoir au préalable fait un échauffe-
ment. Celui-ci sert & accélérer le rythme
cardiaque, & chauffer et tirer tous les
muscles du corps.

minutes, d échauffer votre corps dans son
ensemble:

«Sautalacorde.

« Position accroupie-debout (partez de la
position accroupie et levez-vous douce-
ment Sivotre équilibre nest pas sdr,tenez-
Vous sur e bord d'une table, d'un évier..).

« Monter rapidement les genoux 4 la poi-
wine.

« Déliez les épaules : montez lentement
celles-civers les oreilles, en inspirant tout
aussilentement, puis restez les « bras bal-
lants » quelques secondes, en retenant
voue respiration. Enfin, expirez a fond dun
seul coup, la bouche molle, entrouverte, en
laissant tomber les épaules de tout leur
poids. Renouvelez 34 § fois.

« Etirer tout le corps. Etirez d'abord votre
colonne vertébrale : debout, jambes écar-
tées lalargeur du bassin, descendez dou-
cement les bras relachés, enroulez votre
colonne vertébrale, et restezainsiquelques
secondes. Etirez ensuite vos jambes : de-

Silon wavaille sur des 3
on risque le claquage. La téte est réveillée
mais le corps est souvent endormi, passif.
0r,il existe différentes manieres, toutes
aussi efficaces, et le tout en moins de 2

bour, g é e
so0l,essayez progressivementde tendre les
Jambes au maximum,
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Exercices pour remodeler I'intérieur
etl'extérieur des cuisses
« Debout, sur les demi-pointes, les ta-

lons vers I'intérieur, une jambe sur

Fautre, les cuisses serrées, contractez
les cuisses, serez les fessiers, « écra-
sez » une jambe sur Iautre. Restez
dans cette position pendant
30 secondes [vous pouvez
Vous aider d'un meuble ou
d'un mur pour maintenir
I'équilibre), puis rela-
chez. Faites cet exercice
5 fois.

« Agenoux, en appui sur les coudes, le-
vez la jambe gauche sur le coté, & la
hauteur du bassin, puis, emmenez1a &
Ihorizontale. Le pied est en flexion. Lob-
Jectif nest pas de monter Ia jambe haut
mais deffectuer un grand balancier en
va-etvient de Farriére au cote.

Veillez & ne pas vous cambrer, ne bou-
gez que la jambe, e reste du corps doit
rester fixe. Déplacez votre jambe lente-
ment afin de faire au moins 10 mouve-
ments. Soufflez et changez de coté.
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« Debout, jambes écartées, en appui
sur un meuble ou ne chaise, pas-
sez sur les demi-pointes sans
monter en hauteur. Poussez les
genoux sur le coté pour décoller
les talons. Serrez les fessiers en
méme temps. Descendez bien le

bassin,

LES SEANCES DE FESSIERS

Montez ensuite sur les demi-pointes,
festez dans cette position, expirez, re-
posez les talons et inspirez. Faites cet
exercice 20 fois.

« Allongée sur le cOté droit, bras droit
allongé, Ia téte posée dessus, la main
gauche posée devant vous & la hauteur
de 1a poitrine, la jambe gauche allongée
devant vous 3 Ia hauteur du nombril,
décollez Ia jambe gauche du sol pour la
monter & la verticale, sans rouler vers
Farriere. Serrez bien les fes-
siers lorsque la jambe est 3 la
verticale et tirez la jambe légére-
mentvers le visage. Redescendez
lentement la jambe vers le sol,
toujours & la hauteur du nombril,
sans poser le pied au sol. Inspi-
rez en descendant la jambe,
expirez enla mon-
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Exercices pour le grand fessier
etles abdominaux
« Debout, en appui sur les
deux jambes bien ancrées
dans le sol, montez une jambe devant
Vous & demi léchie. Essayez de rentrer
le ventre enmontantla jambe et de des-
cendre les épaules au maximum. Expi-
rez en montant la jambe et
inspirez en la redescendant.
La difficuté de cet exercice
est de travailler lentement
touten suivantle rythme de
votre respiration. Pensez &
bien contracter
les abdominaux
avant de mon-
ter la jambe,
Faites 10 répé-
titions avec
une jambe et
changez. Vous
pouvez faire
cet exercice
quand vous montez des es-
caliers.

7

« Allongée sur le coté, en appui sur
Favantbras gauche, les deux jambes
tendues, la main droite posée devant
2 le genou droit et poussez-le
vers Izmém en prenant appui sur vos

mains. Serrez bien les fessiers. Inspirez
lentement, tenez la position. Ensuite,
ramenez Ia jambe droite devant en la
gardant pliée et passez en méme temps
le bras droit a Farriére pour prendre ap
pui sur a main et stabiliser le corps. En
faisant ce mouvement, montez e genou,
ala force du ventre uniquement,le plus
possible devantvous. Faites 5 allers-
retours d'un coté, puis changez.
Maintenez e buste bien droft afin
de ne pas rouler sur e coté.

~
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vers vos hanches pour allonger votre
dos. Soufflez, détendez-vous et recom-
mencez cing fois.

Enchainez les deux mouvements sui-
vants le plus lentement possible en
Vous concentrant sur votre respiration.
« Debout, les pieds écartés au-dela de
Ia largeur du bassin, fléchissez le buste
vers Iavant en gardant la colonne ver-
tébrale droite et pliez les genoux. Pre-
nez appui avec vos mains sur les
cuisses, coudes fléchis. Inspirez,
lachez le ventre, les mains
poussant légérement

surles
cisees. 44

Une fois dans Ia position décrite ci-
contre, expirez, renforcez la pression
des mains et tirez e tronc dans Ia direc-
tion opposée des mains en arrondis-
santle dos. Le dos souvre et s'étire, les
abdominaux, par réaction, se con-
tractent et poussent le ventre vers 'ar-
ridre. Pensez 3 basculer le bassin sous
Vous et prenez appuisurla sangle abdo-
minale pour pousser e os.
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LES SEANCES DE FESSIERS

+ Allongée sur le dos, les jambes flé-
chies et écartées, placez vos bras &
I'horizontale, tendus. Descendez vos
‘genoux ensemble surun coté jusqu's ce
quelajambe inférieure touche le sol.La
ceinture scapulaire et les bras restent
en contact avec le sol. Le bassin et la
partie inférieure de Ia colonne verté-
brale décollent du sol. Restez dans
cette position le temps de quelques ins-
pirations-expirations. Replacez-vous
dans la position iniiale et recommen-
cez de Fautre coté.

« Asseyez-vous en tailleur, la jambe
droite croisée au-dessus de Ia
jambe gauche, placez la main
droite au sol, derriére vous,
dans I'alignement de la fesse
droite Attrapez la cuisse droite
avec le bras gauche. Redressez
le dos en inspirant et en expirant,
effectuez une poussée de la cuisse
droite vers Ia gauche et faites pivoter
les épaules et la téte vers la droite.
Aprés § inspirations-expirations, re-
commencez de

Fautre coté.
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Les exercices pour muscler « Assise au bord d'une chaise, prenez
le grand fessier appui avec vos mains de chaque coté
de Tassise. Tendez les jambes devant
Vous en les croisant I'une sur Iautre,
talons au sol. Contractez vos jambes,
serrez vos fessiers, poussez le ventre
vers la colonne afin de basculerle bas-
sin vers F'arridre. Arrondissez le dos et
décollez les deux jambes croisées
peu prés 3 20 centimétres du sol. Res-
tez dans cette position au moins 30 se-
condes. Descendez les épaules au
maximum et ne les con-
tractez pas. Expirez en
levant les jambes,

puis reposez-les au
sol en inspirant. Déten-
dezvous et recommen-

= A genoux, en appui sur les mains, le
poids du corps réparti a la fois sur les
mains et les genoux Le dos est plat, le
ventre rentré pour éviter de vous cam-
brer. Levez le genou droit sur le coté, la
jambe & demi plide, sans bouger le
se doit éure

reste du corps, la
paralléle au sol. Baissez ensuite le cezllexercice 7 fois.
genou, sans e poser au sol. Faites cet
exercice 20 fois d'un coté, puis souf-
flez en posant les fesses sur les ta-
lons, et, sans bouger les mains, éti-
rez votre dos, puis recommencez
20 fois avec Fautre jambe.
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« A genoux, en appui sur les coudes, pla-
cez votre bassin au-dessus des genoux
afin de former un angle droit. La nuque
dait étre dans le prolongement du dos.
Montez une jambe tendue  Iéquerre le
plus haut possible, en essayant de sen-
tir votre fessier se contracter. Puis, re-
descendezlajambe sans poserle genou
au sol. Inspirez en montant, soufflez en
descendant. Faites une série de 15 616-
vations de chaque coté. Ne vous cam-
brez pas et ne donnez pas d'élan &

1a jambe qui monte ; le mouve- 4
ment doit s faire par a con-
racton musculaire Gardezle
pied en flexion pour trer éga-
lement sur les muscles.

« Allongée sur le ventre, e front posé
sur les mains placées au niveau de la
téte, respirez, soufflez et détendez
votre corps. Ecartez un peu les jambes.
et toumnez vos pieds en dehors. Bascu-
ez e bassin vers le sol afin de limiter la
cambrure, levez les jambes en serrant
les fessiers. Ne les décollez pas de plus
de 3 centimétres, cest simplement la
contraction qui est efficace.

{
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LES SEANCES DE FESSIERS

« Assise en tailleur, jambe droite des-
sus, pl

« Allongée sur le dos, fléchissez et écar-
tez les jambes, placezvos mains sous e
bassin pour le maintents les pieds prés
des fessiers. Soulevez le bassin en
contractant les fessiers, restez dans
cette position pendant trois inspira-
tions-expirations. A la troisiéme expira-
tion, redescendez doucement le bassin
au sol en tirant les fessiers vers les ta-
lons pour étirer la colonne le plus pos-
sible. Ensute, ramenez les deux jambes.
survous, Ia poitrine, éti-

mains

le plus loin vous en éti-

lementon et

rant votre dos au maximum. La flexion
du corps doft partir de Farticulation des
hanches et votre dos doit rester plat.
Inversez ensuite a position des jambes
afin d'étirer autre fessier.

attrapez vos genoux avec vos mains.
Les jambes légérement écartées pour
détendre le bassin, tirez vos épaules
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Pour muscler le grand fessier
+ A genoux, en appui sur les coudes, pla-
cez votre bassin au-dessus des genoux
afin de former un angle droit. La nuque
doit étre dans le prolongement du dos.
Montez une jambe tendue 3 Iéquerre le
plus haut possible, en essayant de sen-
tir votre fessier se contracter, Puis, re-
descendez a jambe sans poserle genou
au sol. Inspirez en montant, soufflez en
descendant. Faites une séie de 15 élé-
vations de chaque coté.
Ne cambrez pasle dos et ne donnez pas
@élan & 1a jambe qui monte. Gardez le
pied en flexion pour trer également
surles muscles.

LECON DE 20 MINUTES POUR LES DEBUTANTES :

« Assise au bord d'une chaise, prenez
appui avec vos mains de chaque coté
de Vassise. Tendez les jambes devant
Vous en les croisant fune sur Fautre,

talons au sol. Contractez vos jambes,
serrez vos fessiers, poussez le
ventre vers la co.
fonne afin de bas
culer le bassin vers
Variiere.
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TONICITE FESSIERS

Arrondissez le dos et décallez les deux
jambes croisées & peu prés 3 20 centi-
métres du sol. Restez dans cette posi-
tion au moins 30 secondes. Descendez
les épaules au maximum et ne les
contractez pas. Expirez en levant les
jambes, puis reposez-les au sol en ins-
pirant. D

monter  la verticale, sans rouler vers
Farriere. Serrez bien les fessiers lorsque
la jambe est 3 la verticale et tirez la
jambe légérement vers le visage. Re-
descendez lentement la jambe vers le
s0l, toujours & la hauteur du nombril,
sans poser le pied au sol. Inspirez en

lexercice 7 fois.

Pour remodeler I'intérieur

et 'extérieur des cuisses

* Allongée sur le coté droit, bras droit
allongé, Ia téte posée dessus, la main
‘gauche posée devant vous & Ia hauteur
de la poitrine, la jambe gauche allongée
devant vous & Ia hauteur du nombril,
décollez la jambe gauche du sol pourla

tant.
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LEGON DE 20 MINUTES POUR AVANCEES :

« Une fois dans la position décrite ci-
contre, expirez, renforcez la pression
des mains et tirez le tronc dans Ia di-
rection opposée aux mains en arron-
dissant le dos. Le dos souvre et
s'étire, les abdominaux, par réaction,
Se contractent et poussent le ventre
vers Farriére. Pensez a basculerle bas-
sin sous vous et prenez appui sur la
‘sangle abdominale pour pousser e dos.
Enchainez ces deux mouvements le
plus lentement possible en suivant bien
Te rythme de 1‘ Votre respiration.

« Debout, s pieds écartés au-dela de
lalargeur du bassin, fléchissez le buste
vers I'avant en gardant la colonne ver-
tébrale droite et pliez les genoux. Pre-
nez appui avec vos mains sur les
cuisses, coudes fléchis. Inspirez,
lachez le ventre, les mains pous-
‘sant légérement sur les cuisses.
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STRETCHING ABDOS-FESSIERS

« Asseyez-vous en tailleur, la jambe
droite croisée au-dessus de la jambe
gauche, placez la main droite au sol
derrigre vous dans lalignement de la
fesse droite. Attrapez la cuisse droite
avec le bras gauche. Redressez le dos
en inspirant et en expirant, effectuez
une poussée de Ia cuisse droite vers la
gauche etfaites pivoter les épauleset la
téte vers la droite. Aprés 5 inspirations-
expirations, recommencez de I'autre
cote.

« Allonge sur le dos, les jambes flé-
chies et écartées, placez vos bras 3
Ihorizontale, tendus. Descendez vos
genoux ensemble sur un coté jusqu's
ce que la jambe inférieure touche le
sol. La ceinture scapulaire et les bras
restent en contact ave le sol. Le bas-
sin etla partie inférieure de la colonne.
vertébrale décollent du sol. Restez
dans cette position le temps de
quelques inspirations-expirations. Re-
placez-vous dans la position initiale et
recommencez de Iautre coté
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LECON DE 20 MINUTES POUR LES DEBUTANTES :

Grand fessier et abdominaux

« Debout, en appui sur les deux jambes
bien ancrées dans le sol, montez une
jambe devant vous  demi fiéchie. Es-
sayez de rentrer le ventre en montant la

jambe et de descendre les épaules au
maximum. Expirez en montant la jambe
etinspirez en la redescendant.La diffi-
culté de cet exercice est de travailler
lentement tout en suivant le rythme de
Votre respiration. Pensez & bien contrac-
ter les abdominaux avant de monter la
jambe. Faites 10 fois avec une jambe
puis changez.

« Allongée sur le cOté, en appui sur
Favantbras gauche, les deux jambes
tendues, la main droite posée devant
soi, pliez le genou droit et poussez-le
vers Parriére en prenant appui sur vos
mains. Serrez bien les fessiers. Inspirez
lentement, tenez la position. Ensuite,
ramenez Ia jambe droite devant en la
gardantpliée et passez en méme temps
le bras droit 3 Farriére pour prendre ap-
pui sur la main et stabiliser le corps. En
faisant ce mouvement, montez le ge-
nou, 3 la force du ventre uniquement,le
plus possible devant vous.
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TONICITE ABDOS-FESSIERS

Faites 5 allers-retours d'un coté, puis
changez. Maintenez e buste bien droit
afin de ne pas rouler surle coté.

Abdominaux
« Placez les deux bras derriére le dos et,
en expirant, tirez les deux bras vers le
sol (les mains sont jointes). Serrez le
ventre et ouvrez le tho-
rax, tirez les bras vers
e bas en dégageant
les épaules. Vous pou-
vez faire cet exercice
partout : au bureau,
en discutant, debout,
assise.
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LECON DE 20 MINUTES POUR LES DEBUTANTES :

Pour tonifier le grand droit
e surles fessiers, les

« Assise en équil
bras tendus vers I'avant, les jambes
pliées, les pieds 3 20 centimétres du
sol : une fois dans cette position, incli-
nez le buste vers larriére, tendez lége-
rement les jambes et repliez les coudes
vers vous.
=

Pour tonifier le bas-ventre
etle plancher pelvien

« Assise sur le sol,les jambes tendues
devant, le dos bien droit, « marchez »
sur les fesses. Avancez la main droite
avec la hanche et Ia jambe droite, la
main gauche avec a hanche etla jambe
gauche. Puis, faites le méme
exercice sans les mains. Faites

itions.
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TONICITE ABDOMINAUX

« Puis, ramenez les jambes dans leur
position initiale. Répétez 20 fois, re-
posezvous et recommencez 20 fois.

P [

/ I 5@ EN b(‘é,,

- « Travaillez en mu-
sique et sogez régulibr.
Pour affiner la taille * Mangez un peu avant, ne faites
 Allongée sur le dos, les jambes re- aucun exercice le vontrevide.
« Faitese & plusieurs.

pliées surle buste, faites passer les

deuxgenoux rassemblés d'un coté, puis # Commencez doucenient ¢t al

ez & votre rythme, ce n'est pas
une compétition, si vous allez
trop vite vous ne tiendrez pas
Tongtemps.

de lautre.
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Cest seulement lorsque

LECON DE 20 MINUTES

« Allongée sur le dos, fléchissez et écar-

fement que vous pourrez passer 4 la
séance d'abdos-fessiers en elle-
méme.

« Abdominaux : 10 minutes
«Stretching

«Musculation

« Fessiers : 10 minutes

«Stretching

« Musculation

bassin pour le maintenir, les pieds prés
des fessiers. Soulevez le bassin en
contractant les fessiers, restez dans
cette position pendant 3 inspirations-
expirations. A la troisiéme expiration,
redescendez doucement le bassin au
sol en tirant les fessiers vers les talons
pour étrer a colonne le plus possible.

Ensuite, ramenez les deux jambes sur

Pour tirer profit de vos séances d'abdos-
fessiers, altemnez les exercices tonifiants
avec les exercices d'étirement : par
exemple, commencez par muscler les ab-
dominaux, puis passez au stretching des
fessiers, tonifiez vos fessiers et ensuite,
étirez voure ventre.

Vous finirez cette séance par § mi-
nutes de relaxation en vous concentrant
surle relachement et la détente du corps
(voir exercices respiratoires chapitre 1).

vous, les g poitrine, étirez
la nuque en descendant le menton et
attrapez vos genoux avec vos mains.
Les jambes légérement écartées pour
détendre le bassin, tirez vos épaules
vers vos hanches pour allanger votre
dos. Soufflez, détendez-vous et recom-
mencez 5 fois.
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POUR LES DEBUTANTES : STRETCHING ABDOS-FESSIERS

« Assise e tailleur, jambe droite des-
sus, placez progressivement vos mains
le plus loin possible devant vous en éti-
rant votre dos au maximurn. La flexion
du corps doit partir de articulation des.
hanches et votre dos doit rester plat.
jnversez ensuite la position des jambes
afin d'étirer 'autre fessier

« Allongée sur le dos, un coussin glissé.
sous la base des omoplates, les jambes
pliées, les pieds prés des fessiers, pla-
cez les mains au-dessus de la téte, les
coudes formant un angle droit Allongez
doucement les jambes en ouvrant les

pieds 2 10h 10. N
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« Assise, en appui sur les m:
posées derriére vous, les jambes
élevées, tendues et jointes, for-
mez 10 « huit » dans un sens,
puis 10 dans I'autre. Conser-
vez les jambes serrées et le
dos drait.

« Assise, en appui sur les mains po-
sées derriére vous, les jambes éle-
vées, tendues et jointes, faites
40 battements de jambes. Conser-
vez les jambes bien tendues et le
dos droit.






OEBPS/images/images48.jpg





OEBPS/images/images49.jpg
Des fesses en bonne santé

e la méme fagon que le ventre, les
fesses sont formées de plusieurs

Vage de pierre. Darwin raconte que les races
primitives « choisissaient leurs femmes en

muscles. Chacun récise et
donne 3 vos fesses la forme quielles ont.
Prenez-en soin !

LES FESSES DANS L'IMAGINAIRE
Dans le registre des zones érogénes, cette
partie du corps trouve sa place immédiate-
ment aprés I bouche (stmulée par le bai-
ser) etles seins. De plus, sur e plan visuel
et esthétique, elle constitue un puissant
stimulant sexuel pour la plupart des indivi-

etensé-
lectionnant celles dont e séant étatle plus
proéminent >

De méme, l'art a de tout temps fait la
part belle aux fessiers de ces dames que,
jusqua wés récemment, on aimait rebondi
et plantureux. Aujourdhui, il st vrai que fa
tendance estaux fesses menues, presque
inexistantes. Il niest pas question dans ce
livre de les faire disparaitre mais, au

ds ulture Les fesses
représentent un point dintérét que nous
ontlégué nos ancétes primates [elles sont
colorées chez certains singes),

Autemps de la préhistoire, les hommes
du Moustérien sen préoccupaient déja et
ils ont réalisé les plus belles statvettes de

nuaire .
plus toniques, plus hautes, plus galbées,
elles seront plus belles et vous en serez
fiére, «Chague fesse » trouvera ciles solu-
tions & ses petites imperfections mais il
faut d'abord bien les connaitre afin de sa-
voir quel mouverent agit sur quelle partie
des fessiers..
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« Allongée sur le dos, la jambe droite
repliée prés du bassin, a jambe gauche
élevée & la verticale, les doigts noués
derridre la nuque, faites 20 relevés de
buste en ramenant simultanément la
jambe gauche vers le visage. Inversez
ensuite la position des jambes. Expirez
par la bouche pendant chaque relevé.
Evitez de faire travailler la nuque, cest
le ventre qui rapprache la téte et la
Jambe.

« Allongse sur e dos, les bras
en croix, les deux jambes rele-

vées, faites 40 croisés et décroi-
sés rapides des jambes. Comme pour
Texercice précédent, gardez les deux
jambes bien tendues. Cet exercice fait
travailer e grand droit et les obliques.
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EXERCICES POUR LES TRANSVERSES,
LA TAILLE ET LES OBLIQUES

Les obliques et les transverses s'in- Allongée sur le dos, les jambes re-
serent sur les intercostaux. Les trans-  pliées sur le buste, faites passer les
verses gainent la taille. Ces exercices  deux genoux rassemblés d'un coté, puis
sont trés efficaces pour obtenir un  de autre.
ventre tonique.

~
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« Assise, en appui sur les mains po-
sées derridre vous, les jambes élevées
et tendues, les orteils du pied droit der-
ritre le talon du pied gauche, faites
20 montées lentes de jambes. Inversez
Ia position. Levez les pieds e plus pos-
sible vers le visage sans courber le dos.
Le mouvement part du ventre, le dos ne
doit pas bouger.

« Assise, en appui sur les
mains posées derriére vous,
les jambes élevées et tendues,
faites 20 cercles dans un sens,
puis 20 dans l'autre. Gardez le dos
bien drot.

w
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EXERCICES POUR LE CARRE DES LOMBES

Région postérieure du tronc, située en  « Debout, une jambe tendue sur une
arriére de la cavité abdominale, 3 draite  barre ou le dos d'un canapé, faites
et 3 gauche de la colonne vertébrale. 10 rotations d'un coté puis 10 de fautre.
Ces exercices permettent d'affiner la
région arridre de Ia taille.

——Carrédes lombes
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QUELQUES CONSEILS

« Faites au moins un quart d'heure d'ab-
‘dominaux par jour pendant trois mois,
et ensuite deux fois par semaine pour
maintenir l résultat.

« Sivous portez une gaine, ne fa gardez
pas toute Ia journée : trop maintenus,
Vos muscles ne travaillent pas.

« Si vous souffrez du dos, faites plus

transverses font une taille fine. Le
‘grand droit fait un ventre et un estomac
plats. Le carré des lombes renforce la
.

Ce qu'il ne faut pas faire
« Faire des abdominaux en crispant la
nuque.

buste au repos collé au sol. Mobilisez
davantage la partie basse duventre.

« Ne forcez pas avec les épaules et la
nuque ou la gorge et ne donnez pas de
coups de reins pour vous relever.

« Quand vous faites des exercices d'ab-
‘dominaux, placez un coussin sous votre
t@te et non sous votre nuque.

lanuque ou en donnant un coup de reins
pour relever le dos.

« Bloquerla gorge, Ia téte en avant.

« Se relever avec les muscles du dos, en
creusant le bas du dos.

Ce quil faut faire
* Veiller a ce que la téte s'efface devant

vaillez jamais jambes tendues au sol,
celavous obligerait avous cambrer. Pla-

leventre.
« Toujours arrondir le dos afin de laisser
travailler e ventre seul

« Inspirez toujours au repos et expirez
pendant I'effort. Les obliques et les

vailler que les abdominaux, sans élan.
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EXERCICES POUR LE GRAND DROIT

Les exercices pour le grand droit per-
mettent dobtenir e haut du ventre plat.

« Assise en équilibre surles fessiers, les
bras tendus vers Iavant, les jambes
pliées, les pieds & 20 centimétres du
sol.

« Une fois dans cette position, inclinez
le buste vers Farridre, tendez légére-
ment les jambes et repliez les coudes
Vers vous. Puis, ramenez les jambes
dans leur position initiale. Faites 20 ré-
pétitions, reposez-vous et recommen-
cez 20 fols,

v
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EXERCICES POUR LE GRAND OBLIQUE
ET LE PETIT OBLIQUE

Les obliques renforcent e bas-ventre. Si
vous bougez les jambes, cest le bas-
ventre qui se muscle, si vous bougez le
buste, cest a partie haute que vous ren-
o

« Allongée sur le dos, tendez les jambes
alaverticale, mettezvos bras en croix et
faites 25 croisés rapides d'une seule
jambe, autre restant immobile : Ia

L -
rés peusol.
licité par les gestes du quotidien. Le pe-
it oblique entraine les rotations du
buste.

Pett oblque

jambe statique.

« Changez ensuite de jambe. Gardez
bien les deux jambes tendues et con-
centrezvous sur le
J.traval du ventre et

non sur celui des
cuisses.
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QUELQUES EXERCICES (SUITE)

es). lis combattent
la culotte de

wérieur des

e ot et grand esses) ok en
en dehors ou «en ca-

cheval
« Debout, placez vos pieds & 10 h 10,
basculez le bassin vers Favant en ser-
rant les fessiers et lintérieur des
cuisses. Pour éviter de vous cambrer,
vous devez rester dans F'axe chevilles-
bassin-épaules.

« Dans la méme position, placez un
coussin entre vos cuisses, contractez
les cuisses et serrez les fessiers (le
coussin vous permettra de mieux sentir
Ia contraction des cuisses).

« Profitez des pauses entre deux exer-
cices pourvous masser les hanches, les
cuisses et les fesses. Massez-vous en

nard » (marche a la Charlot : vous ferez
travailler le petit et le grand fessiers).
Cetexercice apporte tonicité aux adduc-
teurs, augrand et au petit fessiers. Vous
pouvez également penser a serrer le
ventre en méme temps, cela fera aussi
travailler vos abdominaux

« Installez-vous devant un meuble assez
haut pour avoir le dos bien droit ou bien
placez vos mains devant vous 2 la hau-
teur du thorax. Placez vos pieds &
10 h 10, montez sur les demi-pointes.
Vos talons doivent se toucher, la téte
S'étire vers le haut, en libérant les cervi-
cales (vous pouvez vérifier qu'il 'y apas

nant la téte de droite &

Grand fessier, petit fessier
et adducteurs
« Marchez chez vous sur la pointe des

pieds, soit en les gardant paralléles
(marche normale : vous ferez travailler

gauche). Pour monter, serrez les fes-

siers, restez 30 secondes, puis reposez
lentement en retenant votre descente au
moins 10 secondes, une fois les talons
ausol,relachez en pliant légérement sur
les jambes sans décoller les talons
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LES SEANCES DE FESSIERS

Les exercices de stretching
Le stretching (« to stretch » signifie
«étirer » en anglais) estIa base idéale
pour prendre conscience de son corps
et de ses tensions. Cette forme dxer-
cice allonge les muscles et les prépare

Vous aidera & parvenir 3 un controle
parfait de Ia statique et pourra égale-
ment s'avérer utile dans la vie quoti-
dienne. En effet, vous serez plus 3
Técoute de votre corps et, par votre
simple posture, vous pourrez sentir ce

stretching permet d'obtenir une réelle
élasticité des muscles quileur confere

quiestbonou ui

« longée sur le dos, un coussin glissé

Faites ces exercices lentement et préci-
sément, en essayant de sentir chaque
muscle en action. La perception du
corps et de ses muscles en mouvement

sous fa les jambes
pliées, les pieds prés des fessiers, pla-
cez les mains au-dessus de la téte, les
coudes formant un angle droit. Allongez
doucement les jambes en ouvrant les
piedsa10h 10,
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Muscler ses fessiers

Dans Ia vie quotidienne, il y a de mul-

solide le rythme cardio-vasculare, il raffer-

cices, par exemple - de muscler efficace-
ment ses fessiers et de donnera vos fesses
unaspect ferme Penseza elles tout aulong.
de lajournée et... vos exercices !

RETROUVER DES FESSES FERMES
Ona Fimpression de ne jamais faire tavail-
ler ses fessiers en dehors des cours d'ab-

onifie
le dos, les épaules etla sangle abdominale.

Essayez de sautiller toujours sur le
méme rythme, en faisant de tout petits
sauts et en pliant bien les genoux. Com-
mencez par faire des séries de trois mi-
nutes, puis compliquez lexercice en levant
les genoux plus haut pendant encore trois

dos-fessiers. Cestfaux,
ment améliorer Ia fermeté de cette partie
de votre corps tout au long de la journée. Il

minutes, dé-
tendez bien tous vos muscles, en oubliant
niles épaules niles bras. Petit 3 petit, vous

fait wavaille afin de savoir quels exercices
sont les mieux adaptés a ce que vous vou-
lez remodeler.

Le saut & la corde
Ceteercice donne des résultats ésrapide-
ment gratifiants.l fait tout wavaillr:l con-

irez de plus en p tiendrez de plus
en plus longtemps...

Lamarche
Elle fat travailler activement le grand fes-
sier. Prenez I'habitude de marcher en
contractant vos fessiers et en basculant
voue bassin en avant. Ne e faites pas dans
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Cuisses fuselées
Pas de fesses fermes sans fermeté

au niveau des cuisses. La partie in-
teme des cuisses est I'une des par-
ties du corps o0 Ia peau et la plus
wulnérable et Ia plus sujette & souf-
fiir des variations de poids. Les ad
ducteurs éant trés peu sollicités
dans la vie quotidienne, des exer-
cices adaptés 3 cette partie vous
permettront de la « gainer » et d'ob-
tenir des résultats rapidement.
Assise sur le bord dune chaise, les
cuisses dans le vide, les genoux
plés, les pieds & plat au sol, mettez
un petit ballon entre vos cuisses et
serrez le plus fort possible. Mainte-
nez cette pression pendant trente
secondes, reldchez et recommencez
10fois.

QUELQUES EXERCICES
Grand fessier

Cet exercice est facile 4 aire quotidien-
nement et assez discret pour &tre prati-
qué partout.

« Contractez s fessiers plusieurs fois
par jour : allongée, debout ou assise
Chez vous, au bureau, dans votre v
ture ou le métro, contractez vos fessiers
au maximum. Tenez a position pendant
trente secondes, relachez trente se-
condes et recommencez pendant trois
minutes au moins, quatre fois par jour
Ces «contractions » sont un bon moyen
de muscler en douceur le grand fessier,
muscle sous lequel se situe le coussinet
graisseux qui donne une allure tom-
bante aux fessiers. Au bout de 4 se-
maines, vos fesses seront plus fines et

Ia rue, ce nlest pas wiés élégant ! Mais rthé-
sitez pas & tenter dans les couloirs de vos
bureaus, chez vous ou & la campagne...
Prenez également les escaliers et montez
les marches deus par deus, puis trois par
wois.

Grand fessier et adducteurs

Ces 2 exercices sont trs bons pour
Tintérieur des cuisses et pour tonifier
les fesses.
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POUR REMODELER VOS FESSIERS AU QUOTIDIEN

« Assise surune chaise, placez un cous-
sin entre vos genoux, contractez pen-
dant 10 secondes en écrasant tres fort
le coussin : vous sentirez d'abord vos
cuisses, puis contractez les fessiers
pendant 10 secondes de plus en plus
fort. Noubliez pas de respirerlentement
« Debout, jambes écartées, appuyez-
Vous sur ise, en gar-

« Montez les escaliers deux par deux,
toujours sur a plante des pieds.

« Apies Ia douche, massez en cercle les
parties les plus dodues de vos fessiers
avec une créme raffermissante. Le
massage, avec ou sans créme, permet
de prendre conscience quotidienne-
ment de son corps. De plus, il est bon

dant le dos bien droit. Passez e bassin
vers Favant enserrant les fessiers eten
contractant lintérieur des cuisses.

Grand et moyen fessiers

Cet exercice tonifie rapidement les fes-
siers tout en protégeant la zone lom-
baire.

« Debout, placez vos mains sur un
meuble, un lavabo ou une commode.
Fixez bien le dos et le bassin, ne vous
cambrez pas. Levez une jambe tendue
en arrigre en contractant es fessiers.
Ne montez pas la jambe & plus de 45"
e

pour aide & drainer les
tissus adipeux.

Petit fessier

Cet exercice fait travailler le petit fes.
sier et lutte donc contre la celluite et la
culotte de cheval

« Assise, les deux jambes posées au sol
devant vous, toumez les jambes vers
Textérieur en contractant dabord les
fessiers. Le mouvement doit partir e la
hanche et non des pieds. Restez
quelques secondes en contraction.

Petit fessier et adducteurs

derrigre soi qui est efficace.

@ font travailler ke pe-
it fessier et les adducteurs (muscles &
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ANATOMIE DES FESSES

Il est évident que chaque mouvement
du corps agit a différents endroits et fait
travailler plusieurs muscles a la fois.
Mais on peut choisir les exercices de
tonification en fonction de ce que fon
veut modifier.

Le psoas

Ce muscle entraine la
jambe vers le buste.
Il compléte, dans
cette action, le grand

I se situe en avant
du moyen fessier.
Comme le moyen
fessier, on lexerce

lorsque Ton marche.

Cest également le
muscle qui maintient
Véquilibre du bassin.

I est tonié par la course
etle saut. Le moyen et e petit fessier
tendent 3 perdre de leur efficacité avec
age. La vitalté des hanches tient 3 ces
deux muscles.

Moyen fessier
I permet d'élever la jambe sur e coté. Il
travaille également lors de la flexion et
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de lextension de Ia jambe. En appui sur
une jambe, cest ce muscle qui stabilise:
le bassin en lempéchant de tomber du
coté opposé. Lorsque vous marchez,

Et noubliez pas que des fessiers bien
musclés garantissent en partie la santé du
dos.

LES CAUSES DES FESSES MOLLES
0 les aimerait fermes, hautes et bien gal-

vous exercez le moyen fessier. Il est
donc tonifié par le saut en hauteur oula
course & pied. Lorsqu'il est tonique, il
rend ferme le haut des fesses et des
sine un joli bombé au niveau des
hanches.

Grand fessier

Il agit lorsque vous vous élevez en par-
tant de la position accroupie. Cest fun
des muscles les plus volumineux et les
plus puissants du corps. Il permet fa ré
troversion du bassin :le contracter fait
passer le bassin sous soi. Cest lui qui,
quandil st pas ferme, forme ces deux
réserves de graisse que fon nomme

bées, mais he
4 la hauteur de nos envies | Heureusement
pournous, les fessiers sont des muscles: i
estdonc possible de stimuler, de fortifier et
de galber cette région de notre corps.

Cestlarégion du capiton ! Les femmes.
onttrés souventun probleme de graisse au
niveau des fessiers : les fesses ne sontpas
forcément arges mais elles sont molles et
entourées de cellulite. Les @stiogénes
sont responsables de la culotte de cheval,
100 % féminine. Nous savons aujourdhui
quiil existe deux sortes de cellulites : celle
dorigine adipeuse et celle qui raduit un
probleme de rétention deau. La premire
accompagne une prise de poids importante

Cest encore lui qui peut donner un as-
pect «en goutte d'eau » & vos fesses.
faut donc e remodeler en douceur.

etbrutle. La
dune peau relachée.
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Les mauvaises habitudes
qui favorisent I'apparition

de la cellulite

« Les stations debout qui durent longtemps,
Vinactivité physique.

« Les longues expositions au solel,

«La chaleur excessive.

«Les bains trop chauds.

«Les talons trop hauts.

«Les vétements trop serrés.

«Une mauvaise alimentation (voir p. XX).
«Le tabac et le sress.

1l faut transpirer !
Les muscles se gagnent a fa sueur de votre
front ! Pour pouvoir éliminer les toxines, il
faut transpirer pour de vraies raisons phy-
siologiques. Un effort physique qui dure
plus de deux minutes augmente [a consom-
mation dfoxygéne et puise dans les stocks
énergétiques des cellules musculaires.

Si on maintient pendant au moins
1/2 heure une activité en endurance avec
une respiration suffisamment rythmée, le
corps puise dans les réserves de sucre et
de graisse, et fon perd du gras. Pour de trés
bons résultats, la dose idéale dexercices
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Comment se débarrasser de la cellulite ?

Pour se débarrasser de Ia cellulte, il faut perdre du poids, mais méme les femmes
minces peuvent avoir de fa celluite,

afin de faire travailler tous les muscles des fessiers.

larééducati
de votre métabolisme pourra en venir & bout

indi Testissus gréce & la pratique réguliére d'un sport;
~ilfaut remplacer a couche graisseuse par du musce.
Cesontles régles qui vous permettront d'affiner Ia rendre

harmenieuse et ferme
Aention, de la méme fagon que pour le ventre, noubliez pas que e corps est un tout
et ne travaillez donc pas vos fessiers sans penser 3 votre dos. En effet, pour avair les

de De pl
pas auxfessiers de « réagir» : le bassin est lui aussi blogué et les fessiers non éxirés
et non tonifiés satrophient.

Pensez 3 votre dos et & votre bassin lorsque vous ferez les exercices des pages sui
vantes.

Trois ph indi 1. Reléchement ;2. Etirement ; 3. Tonicité.

estde tois séances hebdomadaires dau  par les voies naturelles. Voici un pro-
moins 40 minutes, Noubliez pas de boire  gramme spécialement concocté pour
régulierement tout au long de la journée  adopter les bons gestes dans la vie quoti-

pourvous réhydrater etéliminerles toxines  dienne.
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« Aprés avoir gonflé vos poumons  bloc,
expirez 4 fond en poussant 3 haute voix un
grand « hoom ». Ainsi, Iair qui stagnait
dans les poumons est expulsé d'un coup.

« Ensuite, inspirez et expirez de nouveau,
mais trés lentement, jusqu'a ne plus avoir
dait

« Renouvelez [opération autant de fois que
vous le souhaitez.

« Cette technique libére le diaphragme, ce
qui détend la respiration et permet d'éva-

‘TROIS MINUTES POUR
CHASSER LE TRAC
Avant un entretien dembauche, un
rendez-vous amoureux, un discours
4 faire en public, un examen a pas-
ser, on se sent envahi par le trac.

Voici donc comment y remédier

« En position assise, penchez-vous
enavant, les coudes surles cuisses,
en laissant pendre les deux mains

nervosite.

Deux minutes pour se régénérer
Aprés une journée harassante, utilisez

« Fermez les yeux et concentrez-
‘vous sur votre gorge, 3 fendroit pré-
cis ol a lieu Ia déglutition.

hnique avant de hez vous
«Sans contracter les épaules, frottez vigou-
reusement vos mains I'une contre l'autre
pour créer de la chaleur.

« Placez immédiatement les paumes sur
vos paupiéres fermeées, les doigts reposant
surle front

« Laissezvousaller en respirant lentement

fond. Entre chaque respiration, dé-
glutissez.

Tiés rapidement, on sent sa gorge se
deécrisper peu & peu. Une fois que Ia
gorge est détendue, tout le reste du
corps se dénoue. Vous vous sentez
alors beaucoup plus d'attaque pour

Leffet de lachaleur etde It sé-
datif

de votre trac.

responsable
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« Creusez légérement Ia paroi abdo-
minale  Fexpiration et faites ceci
pendant quelques inspirations-expi-
rations thoraciques

2* étape : concentrez-vous

sur l'expiration

llfaut apprendre & maitriser la phase dexpi-
ration, qui doit étre aussi longue et pro-
fonde que possible. Ce controle favorise
I'élimination des toxines et procure une
sensation de détente. Linspiration devient
plus naturelle, plus réguliere.

On peut aussi respirer par le ventre en
plaant samain sur son nombrilet en veillant
4 ce que airreste dans le ventre pourlibérer
le diaphragme. Restez quelques secondes le
ventre gonflé en bloquant votre respiration,
puis expirez 3 fond (dans Fexpiration, on
conserve toujours 10% dar résiduel).

Expirer afond, cest renouveler comple-
tement fair des poumons. Ce type de respi-
ration permet un massage des organes di-
gestifs, ce quifaciltela détente et supprime
Ia sensation de boule dans lestomac.

La plupart des femmes ont une respi-
ration thoracique, alors quiune respiration
abdominale redonne de félasticité a Fabdo-
men. Cette respiration permet en effet de
détendre e diaphragme et de débloguer le
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stress et les tensions liés a des facteurs
émotionnels. Adoptez donc le bon réflexe

La relaxation, comme toute discipline, est

une technique qui sapprend. Elle compléte
I i

q
Votre respiration et soy

par
le corps ». Vous musclerez d'autant mieux
les différents muscles du ventre que vous
les sentirez au repos. Il faut les connaitre
pourles renforcer.

Des exercices qui soulagent
« Sétirer chaque matin au réveil pendant
quelques instants, debout ou couchée, les
bras en Iai et le ventre plat, sans cambrer,
puis respirer profondément.

« Ne pas vous précipiter dés le réveil vous
aidera & prendre en charge votre corps et
Iécouter.

« S'tirer le matin dans sa salle de bains en
prenant appui sur e lavabo.

«Se frotter la nuque.

« Se masser le ventre tous les jours (voir

p.32).

« Faire rouler une balle de tennis sous la
plante des piecs.

« Faire rouler une balle de tennis au niveau
des trapézes.

* Prendre un manche 2 balai et le faire rou-
ler sous tout e pied, du talon aux ortels
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DEUX TYPES D'EXERCICES DE RELAXATION

deux types dexercices de relaxa-
tion au sol que vous pourrez pratiquer

« Concentrez-vous plus particuliere-
ment surles différents muscles de votre

de lajoumée.

Exercicen’ 1
« Trouvez un endroit oi vous pourrez

n les, puis relachez-les
plusieurs fois. petit & petit, vous arrive-
rez 3 les mouvoir de fagon totalement
indépendante.

« Restez ai p
inutes, gardez toujours 2 fesprit

pe g
« Chassez de votre esprit toutes les pen-
sées pénibles et imaginez-vous dans

votre lieu idéal et revenez tout douce-
ment 3 a réalité.

un endroft merveilleux
(campagne, plage...).

« Créez dans votre esprit un environne-
ment tranquille

* Relaxez tour a tour chaque partie de
votre corps. D'abord chaque pied, en-
stite toute la jambe, puis chaque main
et chaque bras, en remontant jusqu'au
visage et ala tete.

SR

sentez
pme Vous srez ot de voir & el
pointvous vous sentirez détendue.

Exercicen’2

« Allongée sur le dos, les deux jambes
plides, inspirez en tendant les deu bras
derriere la téte et en creusant le dos.

« Ouvrez alors les cotes, développez le
thorax. Etirez-vous bien, inspirez, rame-

de fagon & ce
qu'lls solent inertes. Quand vous aurez
fini, votre corps vous semblera trés
lourd. Si quelquiun soulevait votre bras,
Votre bras s affalerait sur e plancher.

nez
« Fléchissez les jambes et ramenez-les.
surle ventre, poussez les épaules dans
le sol, out en expirant et en redressant
latete.
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«Se masser e ventre avec une balle de ten-

gauche, les jambes 3 droite, et vice versa
-

« Dans les transports en commun, inspirer
longuement et expirer lentement en creu-
santle ventre, puis relacher complétement
pendant cing secondes avant de recom-
mencer.C

Des exercices qui déstressent
Deux minutes pour calmer
ses angoisses

« Bailler, sétirer
« Au bureau, tenir son dos droitet e caler au
fond du siege. Inspirer fortement par le nez
en étirant au maximu la colonne verté-
brale, puis expirer doucement par la bouche
en tendant les jambes devant soi. Pour
mieux ressentir cet exercice au niveau du
ventre, placer les mains de chaque coté du
siege

« Au volant de Ia voiture, pour se relaver,
poser la téte fermement sur Iappui-téte,
inspirer & fond par le nez puis expirer en
poussant plus fortement Ia téte en arriére:
en contractant le ventre et en descendant
les épaules.

« Exirer la téte, les épaules basses, le dos
bien droit, e ventre contracté. Respirer pro-

le dentiste, de subir
un examen médical ou de prendre favion si
Ton est phobique, utiliser fa technique de la
respiration abdominale permet de se dés-
tresser. Lexercice consiste & détendre les
‘abdominaux.

« Allongez-vous et placez undictionnaire sur
Votre ventre pour mieux sentir et visualiser
le rythme respiratoire. Le thorax doit rester
immobile, seulle diaphragme se déplace.
Ce conudle favorise Iélimination des
toxines et procure une sensation de dé-
tente. Lorsque les abdominaux sont rel3-
chés, la respiration devient plus profonde.
Elle augmente ainsi la concentration doxy-
génedansle sang.

Trente secondes.

de droite 3 gauche.
« Siallonger par terre, les genoux sur la poi-
ine, puis se balancer en douceur, la téte &

pour évacuer
Cetexercice, fondé sur le souffle, est pra-
tiquer lorsque fon est blogué dans un em-
bouteillage ou dans un ascenseur
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LIMPORTANCE

D'UNE BONNE RESPIRATION

Une respiration abdominale controlée per-
met de travailler e ventre, en douceur

La respiration est essentielle 2 la vie,
Cestelle aussi qui détermine la sensation
de bien-étre ou d'oppression que fon
ressent Veéritable indicateur des émotions,
elle est le témoignage du lien qui existe
entre la téte et le ventre. En Orient, on dit

OEN

»
S <
3 %

que e ventre est le deuxizme cerveau. Par-
fois,lorsque trop de tensions s'installent,la
respiration est courte et bloquée, elle de-
vientsaccadee, rapide, retenue. Et souvent,
s0us le coup dune émotion, le souffle est
coupé. Lexpression « jen avais le souffle
coupé » est dailleurs pariante.

Le travail sur la respiration consiste,
dans un premier temps, 4 se laisser aller et
 écouter les sensations de son corps,faut

Quelques conseils

etdécouter

d autour de vous

E par

taus vos sens Fespace dans lequel vous évoluez.
« Paur bien prendre canscience de ce que vous faites, décrivez-le mentalement : « je

battre,

T etc. » Toute

Votre corps.

Soyez dans Pattenti

debien N

desir,

ressentez, observez, écoutez et alars, instinctivement, vous saurez ce qui est bon ou

mauvais pour vous.

« Essayez de ralentir votre rythme cardiaque. La vitesse 3 laquelle vous exéeutez vos
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toutd abord prendre conscience de safacon
de respirer avant denvisager toute modifi

cation pour faméliorer. faut ensuite «en-
trer » & lintérieur de soi et développer ses
facultés sensorielles. Sans elles, vous nin-
tégrerez jamais votre corps dans son en-
semble. Il y a toujours des parties du corps
que fon riaime pas, que fon ne ressent pas.
Lévoitesse de [a cage thoracique, unbassin
trop large, un ventre trop rond, des épaules
tombantes, un dos vo(té, un cou rentré

faire wavaillr ce dernier, elle vous obligera
4 vous tenir droite.

En effet, si la colonne vertébrale riest
pas bien placée, la respiration ventrale ne
peut pas Seffectuer correctement. Voici la
fagon de fetrouver une respiration contrd-
lée etefficace.

1" étape
apprivoisez votre respiration
Courte, saccadé

ration et 3 la facon de respirer. I faut alors
envoyer sa respiration jusqu'au bout des
épaules, la faire descendre dans ses omo-
plates, ouvrir sa cage thoracique, expirer et

Vosité et tension. Lente et profonde, elle
‘apporte un sang neuf 3 tous les organes et
détend le systéme nerveux Il est donc im-
portant que vous appreniez A respirer pour

inspi Il fautp
diaphragme en inspirant & fond, gonfler le
ventre en e dilatant, tout en ressentant la
circulation énergétique.

Les techniques respiratoires
Une respiration controlée et profonde as-
sure un apport optimal doxygéne. Les
échanges gazeux s'améliorent et le corps
retrouve loxygénation nécessaire & la dé-
tente. Une bonne respiration est la base
dune bonne tenue du ventre car,en plus de-

Exercice : debout, dos droit, une mainsurle
ventre, grandissez-vous et prenez une ins-
piration profonde par le nez en comptant
jusqua dix. Pendant que vos poumons se
remplissent d'ai, gonflez abdomen et la
poitine, Portez vos épaules en arriére, vers
le bas et relachez tout en soufflant douce-
ment par la bouche jusqu'a vider compléte-
ment vos poumons. Recommencez 7 fois
en prenantvotre temps.
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DEUX EXERCICES POUR DEUX RESPIRATIONS

Maintenant, & vos exercices ! Noubliez
pas : inspirez au repos et soufflez dans
Teffort.

Respiration abdominale

+ Dégrafez votre ceinture et penchez-
Vous en avant, en vous appugant sur
une table.

« Sans vous occuper de votre respira-
tion, rentrez le ventre, puis gonflez-le
dans une inspiration aussi ample que
possible.

« Expirez ensuite en contractant trés
fortement le ventre.

« Faites cet exercice plusieurs fois par
jour, vous acquerrez une réelle tonicite.
« Faites le méme exercice assise sur
une chaise ou bien & genoux sur le sol
ou sur un coussin. Placez vos deux
mains crolsées sur le ventre : vous sen-
tirez le mouvement des muscles abdo-
minaux dans vos paumes.

Respiration thoracique

Une respiration thoracique tonifie les
abdominaux en les contractant. Pour
percevoir la différence entre les deux
respirations, essayez lexercice sui-
vant:

« Debout, placez vos mains de chaque
coté du buste, au niveau des deniéres
cbtes. Restez dans cette position pour
sentirvos cétes bouger.
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LES ALIMENTS DECONSEILLES ET AUTORISES

Aiments | Déconseiliés Autorisés
Viandes | En sauce, gibier charcuterie Malgres, rillés, ries
Poissons | 618 fumés (thon, maguereau, hareng, J—
saumon)
Gufs Frts, omelettes Cogues, pochés, durs
Haricots blancs, choux, égumes secs, Hicots et Fatacecs
asperges, betteraves,
artichauts, poivrons, aubergines, concombres,
LBUMES | pinards, navets, celer, salsifs, pommes de | POeaUK COUTEENeS
? L tomates, bouilons de:
erre
légumes
Frults secs, noix, amandes, noisettes, fgues,
Poires, péches, raisin,
Fruits cerises, raises, frambolses, melons, bananes, | (050
pommes
Laitentler fromages fermentés, fromages 8 | Lait demi-crémé,
Lakages.
pte cuite fromage blanc, yaourt
Chocolat, beignets, patisseries 3 a créme, Miel, confiture,biscuits
Dessert
feullletés secs, entrem
Biscottes, pain grille,
Céréales | Pain rais, pain de mie: iz, pain azyme, pates,
emoule
Eau, thé vert, thé et café
Boisson | Bolssons gazeuses, akcool jus de pomme,jus

deraisin

Iéges nfusions de
plantes
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QUELQUES BONS REFLEXES DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Muscler son ventre au quotidien
Voici quelques exercices 3 faire au bu-
reau, dans une salle dattente ou chez
Vous, sur une chaise.

Renforcez vos abdominaux
« Assise, prés du bord de la chaise, les
mains posées de part et d'autre des
cuisses, soulevez les pieds dix centi-
métres au-dessus du sol. Maintenez la
position le plus longtemps
possible. Reposez et re-
commencer 10 fois. Vous
tiendrez de plus en plus
4 e

Travaillez les jambes
etla paroi abdominale
« Assise, la chaise de profil, tenez le

bord du dossier et laissez doucement
partir votre dos vers Farriére en levant
une jambe devant vous. Changez de
jambe et faites-le 10 fois.
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Affinez votre taille

« Assise, le dos bien droit, penchez-vous
sur le coté droit, puls de 'autre coté.
Faites-le 10 fois de chaque coté.
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Les exercices d’abdominaux

uelle que soit la forme de votre
Qv o oo
parties que vous aimez le moins : choisis-
sez les exercices selon le muscle qu'ils font
travailler.

POUROUOI FAIRE DES EXERCICES
D'ABDOMINAUX

I iexiste que de bonnes raisons de prati-
quer régulierement les exercices qui
suivent.

« lis facilitent la digestion : en effet, faire
travailler vos muscles revient a faire un
massage digestif et sumule donc activité
digestive.

« s sont bons pour le dos :avair une bonne
sangle abdominale garantit un bon équi-
libre entre les muscles du dos et ceux du
ventre (vair p, 9-10),

« s sont bons pour le moral : vous sentez
que vous vous occupez de votre corps et

en
OEN,
S <
3 G

Marcher, monter

les escaliers

Lorsque vous marchez ou montez
des escaliers, prenez conscience de
chacun devos muscles

« Léchez d'abord estensions du dos
« Essayez de monter les marches
<« avec le ventre » et sentez que le
mouvement qui fait monter la jambe
part duventre et non pas des genou.
« Pour miewx sentir ces sensations,
amusezvous 3 décomposer le mou-
vemen

Vous affermirez ainsi vos abdomi-
naux sans vous en rendre compte...

cela vous fait du bien. Vous aurez rapide-
ment un ventre plus plat et serez fizre de
Iarborer en toutes circonstances.





OEBPS/images/images32.jpg
peu, cest que vos muscles manquent de
tonicité. I faut faire des exercices régulidre-
ment ; refaites Ie test dans un mois, votre:
‘main bougera plus !

Petit test « tenue »

Toujours de profil devant un miroir,redres:
sezles épaules et basculez le bassin vers
Tavant : serrez les fesses, ne basculez pas
e bassin avec les lombaires. Sivoue ventre
Sefface en grande partie, cest que vous
vous tenez mal. Il faudra donc muscler votre:
dos et raffermir votre ventre.

Petit test « bourrelet »
Tenez-vous bien droite et pincez la peau de
votre ventre entre le pouce et findex, sous
e nombril. Si le pli fait plus de 3 cm, vous
avez un exces de graisse sous-cutanée.
Massezvous régulierement, cela vous per-
mettra de drainer les tissus. Sachez que
tous les bourrelets du haut du corps sont
liés a la progestérone, avec un facteur ag-
gravant pour celui de festomac : e stress.
Un régime amaigrissant seul e suffitpas
les faire disparaitre. s ont besoin d'étre
«bougés », massés, contractés...

T
MASSAGE DU VENTRE

Pour garder une peau ferme, vous
pouvez utiliser des soins raffermis-
sants. Afin de multiplier leur efficaci-
€, massez-vous !

« Posez Ia main gauche sur la main
droite et la main droite en bas de

votre ventre.
« Massez-vous en
décrivant un cercle
dans le sens
des aiguilles

montre.
« Tournez une
dizaine de fois.
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QUELOUES BONS REFLEXES

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

A la maison

+ Montez tous les escaliers pour une dé
pense physique supplémentaire.

« Lorsque vous passez Iaspirateur ou si
vous faites de g10s travaux, enveloppez
voue aille de i (sacs-pou-

« Regardez la télévision en faisant des ab-
dominaux: assise au sol le dos droit et les
jambes légérement repliées, tendez les
bras & horizontale devant vous. Vos bras
doivent faire contrepoids et freiner votre
mouvement. Sur une expiration, allez dou-
cement en arriére jusqua mi-hauteur. En

belles).
« Prenez & deux mains le dos du canapé et
faites une vingtaine de tractions sur les
jambes.
« Transformez les taches ménagéres en

dos pour mieux contracter le ventre, dérou-
lezsans perdre lécran de vue. Sivous débu-
tez, ne descendez pas trop loinen arriere. Si
vous étes enceinte ou convalescente,
maintenez vos pieds en les glissant sous

stretching.
« Lorsque vous repassez, réglez la able 3 fa
bonne hauteur. Une jambe tendue, fautre
fidchie, accompagnez le mouvement avec
toutvotre corps. Mettez les pieds 2 10 h 10
et serrez les fessiers en rentrant le ventre,
Combien de temps pouvez-vous tenir dans
cette position ? Avez-vous repassé une
chemise en entier ou une manche ?

« Apprenez & bien soulever vos paquets
pour porter des choses lourdes sans risque,
serrez les fessiers et contractez les abdo-
minaux

« Dans votre bain, faites des petits batte-
ments de jambes. Ensuite, sortez les ge-
noux de leau en les ramenant prés de la
poitrine et reposez-es. Calez bien votre dos
pour ne pas glisser
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QUELQUES BONS REFLEXES DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Le matin

Tous les matins, sous la douche, mas-
sez-vous énergiquement Ia taille et le
Ventre au gant de crin, et appliquez une
créme amincissante en prenant le
temps de bien masser.

Libérez votre taille

N

« Alongée surle dos, les jambes pliées,
lesbras écartés de chaque coté du corps,

* Relevez-vous lentement tout en veil-
lant 2 bien dérouler la colonne verté-
brale.

sin de droite & gauche en gardant les
épaules au sol. Le ventre doit retenir le
poids de vos jambes. Puis, attrapez vos
genouxavecles bras et ramenez-les vers
Iapoitrine. i

Dans la journée

« Marchez pendant au mains trente mi-
ventre

serré

 Evitez les vétements trop serrés 4 la
aille
« En vaiture, dans les embouteillages

| deseeondes touten eiar.

rentrant le ventre.
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« Envous retoumant pour manuvrer,  Le S0ir
attrapez un objet sur la banquette ar-  Dénouez vos tensions
rire de votre voiture ou encore pour —

Vous retourner survotre chaise, faites
partir le mouvement en rotation par

Ia aille plutdt que par fa téte : vous
travaillerez ainsi les muscles du
ventre, vous aurez une taille plus

fine et prendrez soin de votre dos

et de votre nuque.

« Placez-vous  quatre pattes, puis ar-
rondissez le dos en rentrant la téte etle:
Ventre, tout en expirant. Relevez ensuite
la téte en gardant le dos bien droit et en
inspirant. Recommencez 5 fois Texer-

cice.
J
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Muscler son ventre

st evdent que t simple prise en

en pivotant e bassin ou le thorax.Le trans-

100 % pour obtenir un ventre plat. I
faut se mettre 4 1a gym pour renforcer tous
les muscles qui composent votre abdomen.

QUELQUES CONSEILS

AVANT DE COMMENCER

Muscler son ventre, cest bien, mais il faut
comprendre les exercices que fon pratique.
Pour avoir une musculature plate et harmo-
nieuse, il faut respecter certaines régles
tous les battements de jambes, ciseaux, qui
font wavailler le bas du vente doivent étre
faits le dos collé au sol,les jambes levées
presque & la verticale. I faut également
muscler lensemble de la masse abdomi-
nale. Le muscle qui se nomme grand droit
serta se pencher en avantou & rapprocher
les genoux du visage. Le grand et le petit
oblique permetentde se tourner surle coté

talle, Le carré des lombes sert 3 se fléchir
Iatéralement ou & se pencher sur le coté
(inclinaison atérale). Tous ces muscles s
wavaillent selon différents exercices quil
faut tous pratiquer réguliérement. lis
doivent étre sollcités afin d'obtenir un
ventre vraiment plat. En effet, si fon tra-
vaille toujours les mémes muscles, on ob-
tient un ventre ferme mais pas compléte-
ment plat

TESTEZ VOTRE CORPS
Petit test

pour les abdominaux

Debout, de profil devant un miroir, posez
une main sous le nombril. Inspirez en
contractant au maximum les abdominaux,
esta die, développez le thorax en ren-
wrant le ventre. Si votre main bouge trés
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Avant-propos

Av-m de commencer vorre lecture et
votre mise en pratique de ce petit
guide, gardez en permanence a esprit ce
principe de base  Tactivité physique doit étre
sourcede plaisi,pour e bien-étre du corps. Le
physique et le mental étant intimemen liés,
ne restez pas sourde aux appels de votre
corps. Prenez-en soin autant que vous prenez
scin devotre mental. Trop de gens ont un rap-
port conflictuel avec leur corps, comme sl
&tait leur ennemi imprévisible et douloureu !
Hlors, ne prenez pas Mhabitude de vous réveil-
ler fatiguée, nacceptez plus le mal de dos ou
les douleurs lombires.

i1y a pas de fatalité : vous ne bougez

préparer 3 une activité physique stimulante,
ainsi que des exercices de tonicité qui vous
permettront de galber ventre et fessiers.

Peu 3 peu, si vous faites régulierement
ces mouvements, vous vous étonnerez de ne
plus souffrirdu dos ou des cervicales, de mon-

‘oubien encore de retrouverle sommeil.. Yous
trouverez également dans cet ouvrage de
nombreux conseils et astuces pour améliorer
en profondeur la santé de ces parties si fémi-
nines et si convoitées, et les rendre, par I
méme, encore plus belles. Et puis, faire du
sport, ce riest pas seulement entretenir le
‘galbe de ses biceps ou de ses cuisses ! Faites

donné vos muscles, mais il nest jamais trop
tard pour se ressaisir

Ne dites plus « cest trop dur, cest trop
loin, ga codte trop cher ». Dans les pages qui
suivent vous trouverez tous les exercices né-
cessaires & votre remise en forme : du
stretching pour allonger vos muscles et les

vous-méme. Laspect extérieur nest que le
résutat de ce qui se passe  Fintérieur,

Vous trouverez ici les conseils néces-
saires pour développer, jour aprés jour, une
bonne harmonisation entre votre corps et
votre esprit
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Un ventre en bonne santé

vant de s'atteler & le muscler, il faut
connaitre son ventre et transformer
la manitre de se tenir, de se nourri et de
respirer.ll est important de controler cette

Parailleurs, le diaphragme se contracte:
etrend arespiration moins fluide. De méme,
Ia circulation devient plus diffcie dans les
organes et le sang est mal oxygéné : il ya

deler.

LES CAUSES D'UN VENTRE ROND
Probleme hormonal ou digestif, exces de

3
niques, les tensions sinstallent. Cette mau-
vaise relation sexplique par un déséquilibre
entre les muscles du dos (muscles de la
statique] et les muscles de la face anté-

able ou simple it
existe de nombreuses causes a un ventre
rond,

La position
Une mauvaise position du dos est souvent
a forigine dun relachement du ventre : les

Fonetion des muscles de

la statique (muscles du dos)
Ces muscles ne sontjamais au repos car ce
sont euxqui maintennentle corps e posi-
tion debout, par leur tonus, et dans ses dé-

minale, deviennent paresseux, a lymphe
circule mal dans les membres inférieur, le
ventre se gonfle et stacke plus facilement
les graisses.

placements,

Ces muscles trés sollicités peuvent
étre surmenés et sont donc sujets 4 a rai-
deur, au raccourcissement et a fhypertonie
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Abdos-fessiers

ParAnrick Pasauier
Illustrations de Claudine Parra
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Comment pratiquer

la bonne activité physique ?

" rnus avez peut-étre envie, en plus de
tous les exercices que vous allez
maintenant faire réguliérement chez vous,

de mouvement que procure leau, leffet de
massage riest pas négligeable : leau, en
vous massant, améliore la circulation san-

sport alextérieur ou encore de vous entrai-
ner avec des amies plusieurs fois par se-

La danse orientale

maine.

isagitde la »
Le »etper-

activité pour
conseils pour ne pas craquer...

QUELQUES DISCIPLINES TRES
EFFICACES POUR LES ABDOS-FESSIERS

Laquagym
Tout corps plongé dans feau perd 80 % de
son poids il st alors plus facile d'y prati-
quer des cours d'abdos-fessiers. Deux
cours par semaine sont un bon moyen de
sexercer

mettent de garder ou dlobtenir une véritable
souplesse. Cest une danse tiés compléte
car elle fait travailler toutes les parties du
corps. Vous musclerez ventre, fesses etaf-
finerez votre tille.

La natation

Le dos crawlé pratiqué pendant trente mi-
nutes raffermit toutes les parties du corps
et riest pas agressif pour e dos. La nata-

po
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les fessiers. Jambes tendues, faites partir
le mouvement des fesses et non des ge-
noux. Les résultats au niveau de la culotte:
de cheval et de la forme des fesses seront

vous arréter au milieu du cours si vous
<« sentez » vos genoux car il 'y a aucune
honte 4 ne pas commencer tout de suite
trés fort. Petit & petit, vous acquerrez une

vous avez mal au dos, veillez 2 ne pasvous
cambrer

Le badminton
Cest une discipline idéale pour avoir Fim-
pression de samuser ! De plus, ce sportest
moins violent que le tennis ou le squash et
fait donc moins mal aux articulations pour
celles qui commencent e sport. Le badmin-
ton fait wravaler les obliques et fait fondre
Ia culotte de cheval,

Lespalier
Suspendue par les bras, le dos droit collé &
Tespalier, ramenez es cuisses versle buste,
sans creuserles lombaires. Cetexercice est
wrés bon pour les abdominaux, les dorsaux
etles cuisses.

Le body step
Ce sport renforce les fessiers, mais faites
trés attention & vos articulations car cela
peut étre un peu violent. N'hésitez pas

pourrez prendre deux
cours d'une demi-heure par semaine.

Le jogging

‘Trente minutes de jogging deux fois par se-
maine vous procureront des fesses gal-
bées. Nessayez pas d'aller vite, limportant
estla durée, Faites ensuite des étirements
pour éviter les crampes et les courbatures.

La bicyclette

Une heure de bicyclette par semaine vous
fera des cuisses et des fesses en béton |
Veillez cependant 3 régler laselle 3 a bonne
hauteur

LAGYMNASTIQUE EN SALLE

Votre tenue

« Choisissez des tenues souples en coton,
elles sont plus agréables.

«Ne soyez pas trop serrée 4 a taille pour ne
pas comprimervos abdominaux.

« Voici ce dont vous aurez besoin pour
votre hygiéne : une serviete éponge que
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Abdos-fessiers
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vous poserez surle sol,sur le tapis de gym-
nastique ou sur les appareils ; des chaus-
sures de sport réservées a ce seul usage ;
des petites sandales en caoutchouc pour
les alentours de la piscine (pour éviter les
mycoses).

Votre alimentation
« Ne faites pas deercice le venue vide,

du cardio-training ou une autre activité sur
les appareils. Les efforts et la dépense de
calories sont en effet optimisés aprés une
heure dexercices

« Pour débuter sur des appareils de muscu-
Iation, commencer par ceux qui ont des
charges automatiques, Cest-3-dire préré-
glées. Il ne s'agit pas dimproviser avec les
appareils a charge libre.

« Mangez une banane, des petits pains gril-
lésou

tra-
vaille surles appareils, surtoutsi fon a déja

« Ne sautez pas de repas.
« Pensez aux compléments vitaminés si
Vous voulez démarrer sur les chapeaux de
rove.

« Avant de availle en force, il faut avant
tout préserver le bon état du périnée sur
lequel repose le bloc abdominal. Sl est fra-
gile, il fautle renforceréventuellement avec

P

Les régles de prudence
«Silyade lamoquette surle sol, Cestrés
mauvais pour les articulations. l fautimpé-

(«rééduca-
tion périnéale ») ou faire des exercices du
méme type que ceux prescrits pour la réé-
ducation de I'aprés-grossesse.

* Pour 20 minutes de travail des abdomi-

qui amortitles vibrations.

« La gy tonique est déconseillée aux dé-
butantes, les mouvements sont trop ra-
pides etrisquent d étre mal assimilés,

« Pour un cours qui ne dure qu'une demi-
heure, il est préférable de le compléter par

destinés a faire travaillr le périnée.

Principe d'une séance

« Mariez les activités dendurance (vélo,
rameur, tapis de marche...) avec des étire-
ments etdu renforcement musculaire.
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Annick PASQUIER est professeur de.
danse, diplomée diétat et enseigne
festretching Pars. Ele dirge ses
élevesvers laconscience du corps
dans son ensemble et les guide:
vers fallance de a souplesse, e fa
onicité et de Féquilibre. s
formatice et coach dActv-
ellesensibilise les managers
dentreprises au concept de « Bien
dans satéte, bien dans son corps ».
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TONICITE ABDOMINAUX
Pour renforcer vos abdominaux

* Assise prés du bord de la chaise, les.
mains posées de part et d'autre des
cuisses, soulevez les pieds 10 centi-
metres au-dessus du sol. Maintenez la
position le plus longtemps possible. Re-
posez et recommencez 10 fois. Vous

dépensées selon
Tactivité pratiquée
*Marche lente :

50 2 100 calories/heure
* Tennis de table

50 150 calories/heure
« Marche rapide :

100400 calories/heure
«Natation : 500 calories/heure
« Jogeing : 600 calories/heure
«Tennis : 600 calories/heure:
« Musculation:

00 calories/heure.
«Skide fond

800 calories/heure
«Squash : 900 calories/heure.
« Aérabic : 800 calories/heure
« Course de vitesse

1500 calories/heure.
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LECON DE 20 MINUTES POUR AVANCEES :

Exercices
pour tous les fessiers
« Allongée sur e ventre, e front posé

surles mains placées au niveau de la
téte, respirez, soufflez et détendez
votre corps. Ecartez un peu les
jambes et tournez vos pieds en de-
hors. Basculez le bassin vers e sol
afin de ne pas cambrer le dos, levez
les jambes en serrant les fessiers, ne
décollez pas de plus de 3 centimétres.
Cest simplement la contraction qui est
efficace.

Pour remodeler 'intérieur
etl'extérieur des cuisses
“Debout, jambes écartées, en appui
sur un meuble ou une chaise, passez
sur les demi-pointes sans monter en
hauteur.

Poussez les genoux sur le coté pour
décoller les talons. Serrez les fessiers
en méme temps. Descendez bien le
bassin. Montez ensuite sur les demi-
pointes, restez dans cette position, ex-
pirez, reposez les talons et inspirez.
Faites cet exercice 20 fois.
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Pour muscler le grand fessier

« A genoux, en appui sur les coudes, le-
vezlajambe gauche sur le coté &a hau-
teur du bassin, puis emmenez-1a & Iho-
rizontale. Le piedest en flexion. Uobjectif
nlest pas de monter ajambe haut mais.
deffectuer un grand balancier en va-et-
vient de larriére au coté. Veillez 3 ne
pas cambrer. Ne bougez que a jambe, le
reste du corps doit rester fixe. Déplacez
Votre jambe lentement afin de faire au
moins 10 mouvements. Soufflez et
changez de coté.
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LECON DE 20 MINUTES POUR AVANCEES :

« Debout, en appui sur les deux jambes
bien ancrées dans le sol, montez une
jambe devant vous & demi fiéchie. Es-
sayez de rentrer le ventre en montant la
jambe et de descendre les épaules au
maximum. Expirez en montant a jambe
et inspirez en la redes-
cendant. La difficulté de
cet exercice est de tra-
vailler lentement tout en
suivant le rythme de
votre respiration.

Pensez & bien contracter les abdomi-
nauxavant de monter la jambe. Faites
10 répétitions avec une jambe et
changez

« Allongée sur le coté, en appui sur
Favantbras gauche, les deux jambes
tendues, la main droite posée devant
so, pliez le genou droit et poussez-le
Vers Parriére en prenant appui sur vos
mains. Serrez bien les fessiers. Inspirez
lentement, tenez la position. Ensuite,
ramenez Ia jambe droite devant en la
gardant pliée et passez en méme temps
le bras droit 3 Farriére pour prendre ap-
pui sur fa main et stabiliser le corps. En
faisant ce mouvement, montez le ge-
nou,  la force du ventre uniquement,le
plus possible devant vous.

Faites 5 allers-retours d'un coté, puis
changez. Maintenez e buste bien droit
afin de ne pas rouler surle coté.

==

=
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TONICITE ABDOS-FESSIERS

Pourquoi
travailler doucement ?
* Vous prenez moins d'¢lan, le
muscle travaille donc tout seul
etlexercice est plus efficace.

* Vous étes plus & écoute de
Votre corps.

* Vouloir faire « vite fait, bien
fait» ne donne pas la cons-
cience des parties du corps qui
travaillent.

* La vitesse fait parfois travail-
lerlanuque, lagorge, les épaules
ou les reins en tension, et non
pas les abdominaux et les fes-
siers.

* Lorsque Fon travaille lente-
ment, on peut travailler plus
fongtemps. O, Fidéal nest pas
un entrainement de vitesse
‘mais dendurance.
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LECON DE 20 MINUTES POUR AVANCEES :
Pour affiner la taille

« Assise, en appui sur les mains posées
derrire vous, les jambes élevées et
tendues, les orteils du pied droit der-
riire le talon du pied gauche, faites
20 montées lentes de jambes. Inversez
ensuite la position. Montez le plus pos-
sible les pieds vers le visage sans cour-
ber le dos. Le mouvement part du
ventre, le dos ne doit pas bouger.

/ "

Pour muscler les obliques

« Allongée surle dos, la jambe droite re-
pliée prés du bassin, la jambe gauche
élevée a la verticale, les doigts noués
derriere la nuque. Faites 20 relevés de
buste en ramenant simultanément la
jambe gauche vers le visage. Inversez
ensuite la position des jambes. Expirez
par la bouche pendant chaque relevé
Evitez de faire travailler la nuque, cestle.
ventre qui rapproche Ia téte et la jambe.






OEBPS/images/images18.jpg
QUESTIONS-REPONSES AVEC UN NUTRITIONNISTE

0. Estce que les sucres rapides font

0. Aquelle température faut-il faire cuire

plus grossir quand on I

s0ir ?

R. Les sucres rapides sont restitués

immédiatement au niveau de leur éner-

gie. Il vaut mieux, pour en profiter au
e matin oua

g valeur nu:

titive et feurs sels minéraux ?

R. Latempérature de cuisson ne doit pas

&tre trop élevée. La vitamine C est tout

de suite dégradée. Une température si-
100°C:

midi et peu le soir. Au niveau de Ia prise.
de poids, cela n'a pas dincidence. Sa-
chez que forganisme met 4 heures pour
broler les lipides, i est donc préférable

pour des problemes de toxicité.

0. Un aliment trop sucré favorise-til la
cellulite ?

En
revanche, mangez les glucides lents
(pates, semoule) le soir

0. Les légumes crus fontils plus grossir

R.Non. lls sont

R.Non. du
ventre, les fromages et laitages au ni-
Veau des cuisses.

0. Comment perdre de fa graisse sans

que les fégumes cuits ? perdre dumuscle ?
R En ayant plus pro-
La valeur énergétique est subjective et téinée.

ne peut pas étre reconnue officielle-
ment dans un tableau de calories. On ne

0. Dissacier protéines e glucides, est-
?

peut
quelconque énergie.

R.Non, cela est considéré comme dan-
gereux
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0. Existe-til une alimentation ou un ré-
gime anticellulite ?

R.Ily a tellement de facteurs... Pour fa
femme, on parle de cellulite exclusive-
ment, pour Ihomme, on parle de prise

REAPPRENDRE A MANGER

Votre ventre est gonflé aprés les repas,
vous étes souvent obligée de desserrer
Votre ceinture aprés avoir mang, votre co-
lon est particuliérement sensible aux fer-
mentations qui accompagnent les fins de

liée au stress, soit due a un probleme.
hormonal. Elle nest de toute fagon pas

digestion. L transitintestinal
sont la cause majeure du ballonnement lis
sont la traduction de mauvaises hahlwdes

0. Quels sont les moyens de ne pas re-
grossir?

Rl faut avant tout avoir une alimenta-
tion équilibrée. Respecter approximati-
vement ces proportions

~ Lipides 35 %

— Protides 15%

~Glucides 55 %

alimentaires. C
« Mastiquez lentement, dans le calme, sans
faire mille choses 3 la fois.

« Préparez une cuisine légére et équilibrée.
« Fuyez s aliments qui favorisent les gon-
flements (crudités, choux, haricots secs,
oignons, féculents mal cuits...).
« Evitez de boire en mangeant, mais buvez
beaucoup entre les repas pour activer le
wansit. Boire ' jamais fait maigrir, mais
cest indispensable pour éliminer les dé-
chets de lorganisme. Pensez-y trés sou-
ventdans lajournée.

« Certains aliments sont déconseillés pour
votre intestin : choisissez vos repas en
vous aidant du tableau page suivante. Une
bonne hygiéne de vie vous aidera & conser-
verun ventre plat.
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BONNES ET MAUVAL

POSITIONS :

SOULEVER UNE CHARGE

s
sez toujours & votre dos.

La mauvaise position

Quand vous vous penchez vers avant
en gardant les jambes raides, votre dos
se tend a lextréme. La charge est alors
reportée au niveau des lombaires, au
moment ol vous vous redressez.

Pour soulever un poids, placez-vous au
plus prés de la charge & porter, fléchis-
sez les jambes, serrez les fessiers,
contractez les abdominaux et mainte-
nez le dos droit. Une fois Tobjet saisi,
relevez-vous en vous servant de vos
jambes.
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Vous apportera cete sensation sucrée,
sans trop alourdir votre consommation de

RETROUVER UN VENTRE PLAT
Les bonnes habitudes

sera

La variété des al

cuites,

Enfin, manger trop le soir favorise fa
constitution des réserves de graisse pen-
dantla nuit

EN
A\*ﬁ“ <2
@

grande pourq
et trouver un équilibre dans ce que vous
aimez Alors, écoutez vos godts etvos en-
vies, ayez une alimentation ludique et une
cuisine créative. Ne mangez pas « riste »,
variez les menus et les plaisirs, Mangez de

La mauvaise élimination des toxines
Les toxines, fabriquées par forganisme, peuvent voir leur production accélérée par

notamment

detabacou la pol-
@ P

sive font aussi fabriquer des toxines en surnombre, ce qui peut se traduire par des

detrouver e pr .

pour Forganisme.
et surtout de bien les éliminer.

des

1 et contraint

Pestomac 3 utiliser un surcroft dénergie. En conséquence apparait une fatigue qui
empéche Pélimination des toxines. Une vie trop sédentaire contribue aussi & cette
mauvaise élimination. Cest pourquoi il est important dadopter une bonne alimenta-
tion, de pratiquer un exercice physique adapté et de mener un rythme de vie sans

plat & long terme,
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Un petit « truc » facile 3
faire pour repérer vos habitudes,

gerenquantité suffisante. Grignoter toutau
long de la journée iest pas bon pour forga-

bonnes
ce que vous mangez au cours de la
semaine dans un camet alimentaire.

plat: lappareil digestifa lui aussi besoin de
se reposer. Lestomac a un temps de diges-

les condi- mém
tions dans lesquelles vous avezman-  POUF les lipides). I aut faire trois vrais re-
géetvos rapi-

dement (au bout de deux semaines
compltes), vous connaitrez les dé-
fauts et les qualités de votre alimen-
tation et saurez quels sont les ali-
ments qui vous font un ventre
ballonné. Vous apprendrez égale-
ment quelles sont les émations qui
Vous paussent & manger certains
aliments et les moments de Ia jour-
née pendant lesquels vous étes émo-
tionnellement plus fragile face 3

nourriture,

tout, en quantié raisonnable. Une alimen-
‘ation variée et compléte vous apportera
les éléments essentiels (vitamines, miné-

rassasiants pour ne pas déclencher lenvie
de grignoter entre ces repas. Alors, que
faire, et comment s'organiser pour garder
un ventre plat et manger équilibré ?

Le petit déjeuner
A éviter : le petit déjeuner 2 la franaise est
mal équilibré. Le café au lait est indigeste.
Le pain, e beurre, la confiture: toutcela est
rop lourd,

Conseillé - unjus de fuit ou des fuits (vita-
mines) + des céréales (glucides) « un mor-
ceau de fromage a onze heures (lipides et
protides). Parmi tous les fromages, choisis-
sez pluttles fromages & pate dure. lvaut
mieux consommer les aliments gras le ma-
tin et a midi et les aliments sucrés le matin

raux..) et un poids
stable etune santé de fer. Un autre principe:
ne pas oublier est quil faut toujours man-

pour faire e p @
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Le déjeuner
A éviter : charcuterie, pizza, fromage, pain
blanc ou complet et dessert, tout cela est
rop copieus et surcharge Iappareil digestif
Vous vous sentez gonflée, lourde, Iaprés-
midis'annonce redoutable

Conseillé - une entrée )

Noubliez pas e filet d'huile dolive
pour Iapport de lipides D'une maniére gé-
nérale, préférez la cuisine cuite alavapeur,

Le godter

A éviter - les grignotages intempestifs de

etune viande ou un poisson.

Lassociation nest

Conseillé : si vous naimez pas le the,
quell

pas recommandée. ll vaut mieux associer
Ia viande ou e poisson  des pates, du riz
ou des féculents. Les pommes de terre

soient au thym, au romarin, au fenouil.. Le
dessert évité au repas du midi peut étre
pris avec le thé ou les tisanes. Un fruit sera

une sensation de satiété sans pour autant
eve indigestes.

CONSEILS PRATIQUES

Equilibrez vos repas dans Ia semaine
par
« du poisson, midi et soir, trois fois

parsemaine;

* de la viande uniquement le midi,

trois fois par semaine ;
* des ceufs ou des repas végéta
iens, une fois par semaine.

Le diner

Aéviter : vous allez bientét vous coucher,
alors il st inutile de vous charger en calo-
ies que vous ne pourrez pas brdler.
Conseillé : manger plus léger le soir est
un des moyens de garder sa ligne et son
ventre plat.
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Pourquoi se réveille-

on un jour

en observant son ventre mou ou relaché ?
Le relachement abdominal existe parfois dés Fenfance : 3 'école, on apprend rarement

marcher, & s'asseolr ou 3 se tenir debout avec es bons réflexes pour a tenue du dos
et duventre. La dégénérescence des disques intervertébraux peut commencer trés

ot car

(12-18 ans) est

e dos est trbs fra-

gile. Plus tard, la vie trop sédentaire, la fatigue, les trajets trop longs en voiture ou en

transports en commun Warrangent rien.

De plus, le stress au bureau ou dans la vie

quotidienne nous contraint 2 nous replier sur nous-mémes et 3 relacher toute Fatten-

muscles du dos avec ceux du ventre.

(tonicité excessive amenant tensions et
douleurs).

Fonction des muscles
de la dynamique (muscles
de la face du corps)

doi les douleurs dorsales et la prise de
ventre. La mauvaise irrigation des muscles
entraine alors une mauvaise oxygénation,
et, par Ia méme, une accumulation de
t0xines etles douleurs qui'accompagnent.

Du fat dun mode de vi top sédentarisé,

toniques. lis ne soulagent pas la charge de

ces muscles ne sont que pourfa
réalisation dlun mouvement et sont au re-
pos en fabsence dactivit

Celaa pour

availdudos,

Les mauvaises habitudes
alimentaires

* Ces muscles sont insuffisamment to-
niques carils ne sont pas assez mobilisés,

Les exces al en tout genre ont
pour conséquence de dérégler le métabo-
lisme. Voici une liste des mauvaises habi-
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rer De méme, une trop

silnlest
ser de certains comportements. Nous
Tavons accompagnée de quelques conseils
simples & suivre

Les régimes trop restrictifs

Ils sont a Forigine de frustrations et de ca-
rences et peuvent aboutir a une dépression
ou & des malaises. Certains régimes mal
équilibrés affaiblissent et provoquent un
état de fatigue générale. Aussi, nentamez
pas un régime trop brutalement, riessayez

crudités et une
mauvaise mastication favorisent la fer-
mentation.

Suere et sel
Le sucre apporté par la consommation de
mie de pain, de céréales, de pétes, de riz
complet ou tout simplement de miel pro-
voque aussi la fermentation. Il faut donc
veiller 2 e limiter. De plus, manger sucré en
fin de repas provoque I'acidité du bol ali
mentaire. Une alimentation trop riche en

wop vite. Respe

i2

gonsme, exchangez
habitudes alimentaires. Pour contrebalan-
cerla fatigue, n'abusez pas des excitans, tel
que le café. s vous donneront certes un
«coup de fouet », mais accentueront votre:
irrtabiité et augmenteront votre stress.

Fibres et crudités

L
pas de saccharose mais, pour certains, des
polyols. Sils ne favorisent pas les caries,
ils sont aussi caloriques que le sucre
classique, alors, nen abusez pas. Certains
«allégés », comme le chacolat « light »,
méritent toute notre méfiance. En effet, ce
type de chocolat renlerme moins de sucre

Un apport
ou enfibres rrite les intestins et provoque
ces fameux ballonnements qui dilatent
Testomac. Mais un apport insuffisant en
fibres déséquilibre le wansit. Il faut donc
que vous trouviez la juste quantité 2 ingé-

mais plus de g
les étiquettes.

De méme, une alimentation trop riche
en sel durcit les vaisseaux et les arteres et
provogque de la rétention deau.
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BONNES ET MAUVAISES POSITIONS : S'’ASSEOIR

Ilest trés important de sentir en perma-
nence Iinterdépendance du dos et du
ventre. Clest la conscience de votre
corps qui vous permetra de corriger fa
fagon de vous tenir et qui accordera
physique et mental. En étant a écoute
de vos sensations, le corps et lesprit
formeront un tout. En effet, fun ne peut
étre bien sans Fautre. Aussi, pour avoir
un ventre tonique il faut se muscler bien
sr, mais il faut d'abord apprendre &
mieux se tenir. Les bourrelets sont aus-
si une question de placement : le corps
estun tout et si fon se tient mal au ni-
veau du dos, devant, tout tombe |

S'asseoir : la mauvaise position
«Le bassin roule vers Farriére et en-
trafne Ia cage thoracique qui s'affaisse.
La région cervicale et le menton sont
alors projetés vers Favant

«La charge du bassin se trouve dépor-
tée en arridre, vous n'étes plus assis sur
Vos muscles fesslers. Si vous ne placez
pas votre bassin droit, vous ne libérez

pas votre colonne etvous créez des ten-
sions auniveau des dorsales et des lom-
baires.

«Les épaules glissentvers l'avant de la
cage thoracique, ce qui comprime les
organes du ventre et augmente e rel-
chement de la ceinture abdominale. La
respiration est bloguée et restreinte.
*Les articulations des épaules étant
projetées vers Favant, pour rétablir
Péquilibre du bassin qui a roulé vers
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Varriére, Ia téte est alors penchée vers
Favant, créant des tensions au niveau
dela gorge. La nuque est pliée, les cer-
vicales sont tendues a Fextréme. Cette
position est néfaste. Elle provoque
T'usure de toutes les articulations et
surtout de la structure de la colonne
Vertébrale, car la pression exercée sur
les corps vertébraux et les disques est
extrémement forte.

‘asseoir: la bonne position
Pensez 3 étre bien as:
au fond de la chaise ou
ducanapé,le dos droit, la
téte dans la continuité de
la nuque, les épaules
basses.

e

Le temps

Manger un repas sur le pouce, trop vite, de-
bout, en étant stressée favorise lingestion
dai. Méme si vous avez peu de temps pour
déjeuner, asseyez-vous 4 table, ne faites
pas autre chose en méme temps, et profi-

tez de ce moment pour vous détendre. Afin
de ne pas ingérer trop d'air, évitez de trop
parler pendantvotre repas. De plus, fexcita-
tion due & une conversation liée au stress
ou méme & des choses positives nuit a la
digestion.

La peau

Lafermeté du ventre dépend également de
Ia qualité de fa peau. Une alimentation trop
carencée en accélere le vieillissement ; la
peau perd de son élasticité et de sa vitalité.
Pensez a ajouter de Ihuile de colza  votre
alimentation pour garder une peau en par-
faite santé.

Dans la journée et le soir

En cas de petit creux dans Faprés-midi les

patisseries sont bien tentantes, mais, en

dehors du plaisir immédiat quelles procu-

rent, leur digestion difficle alide 3 leur fort
igue. Un frit
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tion, adoptez

vous devien-

tique possible et buvez

insistez toujours sur
sissez de préférence un sport dendurance
(jogeing, natation, vélo, marche...) qui de-
mande un effort prolonge. ls sont tous toni-

. Mais surtout
de bate des records, la fatigue augmente
le risque dentorse ou de claquage muscu-
laire. Préférez les sports doux, comme le

fiants pour Ia sang! Le golfet
Ia gym aquatique sont des sports qui font
wavailler plus particulizrementa aille, vous

fosur lanatation oulamarche

 pied, évitez les activités plus soutenues

etrioubliez pas que la marche est un des
I

tenter par ew

Lors d'une activité sportive, vous de-
vez en permanence, non pas étre essouf-
flé 9

SO

“ %

donc apprendre & adopter e bon rythme.

Le sport a 60 ans et plus
Pratiquer une activité sportive 3 cet age
permet de sauvegarder sa densité osseuse
etde lutter contre [ostéoporose.

Trente minutes d'activité physique
deux fois par semaine permetent de main-
tenir son capital calcique et de réduire les
risques d'ostéoporose. Si vous étes peu
entrainée, ne suivez pas les autres, mais
fespectez votre propre rythme pour ne pas.
vous épuiser rapidement Dune semaine &

Consetls pratiques
«Sivous ne pouvez plus parler votre:
effort est trop intense.

«Sivous pouvez tenir une conversa
tion, il ne Fest pas assez

« Cest en pratiquant un sport régu-
lidrement, au minimurm vingt 3 trente:
minutes deux fois par semaine, que
vous en ressentirez les premiers
bienfaits. Vous retrouverez la cons-
cience devotre corps, vous vous sen
tirez plus souple et vous respirerez
miewx
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Conclusion

lors, siivous vous mettiez au sport 2
Les premiers jours peuvent étre dé-
courageants, mais il faut persévérer. Au

Voure trop-plein de tensions et de stress, et,
par un juste retour des choses, vous serez
plus en harmonie avec votre corps. Enfin,

de 2 séances de
45 minutes par semaine en moyenne, vous
gagnerez en fermeté. Par le mouvement,
Vous mettez votre corps en relation avec

cuation des toxines musculaires : un
muscle en excés de toxines réagit par des
douleurs, crampes, contractures... Soignez

der la téte », de décompresser, de lacher
prise avec le quotidien. Vous évacuerez

&tre. Maintenant, vos exercices | Amusez-
vous et prenez du plaisir !
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QUELQUES

TONS POUR

Il est plus motivant por
‘groupe que seule, mais avant de vous
inscrire dans un club ou3 un cours, ren-
seignez-vous bien et prenez quelques
précautions.

« Méfiez-vous des imitations ! Mieux
Vaut vous renseigner auprés dun club
affilié 3 une fédération, st une garan-
e de sérieux.

« Evitez les professeurs trop directifs
qui se posent en gourous de énergie.
Noubliez pas que vous venez pour vous
relaxer

« Prévoyez des vétements amples qui

o de la qualification des
enseignants. Il est important qu'ils
sachent évaluer les risques que vous
encourrez en pratiquant telle ou telle
discipline.

« Vérifiez que I'assurance du club
couvre bien les dommages corporels.

« Nhésitez pas a aller chercher des in-
formations sur Internet : vous aurez ac-
ces aux coordonnées des différentes
disciplines les plus proches de chez
vous.

« Sachez aussi que l'inactivité ne sup-
prime pas la fatigue nerveuse accumu-

Pratiquer

tion sont parfois plus économiques que
les cours pris a funité, a condition bien

po igu
le moment mais vous permettra d'éva
cuerle stress et de récupérer plus faci-

arq
« Avant de vous inscrire, demandez une

« Et si vous pratiquez votre sport (vélo

p gratuite. Une séance
dessai permet de tester fambiance et
la qualité des cours.

rameur, haltéres...)
chez vous, faites-le dans une atmos-
phére calme et aérée, et en musique.
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P
selon les différents appareils de muscu-
fation.

« Quand on se sent trés peu sire de soi, on
peut débuter par le velo, meilleur rapport
efficacité/facilité pour le ventre,

rab-
dominaus, il est fondamental que vous sa-
chiez prendre appui sur la sangle abdomi.
nale (plancher pelvien) pour ne pas
<« pousser » dans leffort. Par exemple : al-
longée sur e dos, avant de contracter les

« Trop ou pas du
fie quon en fait trop ou, au contraire, pas
assez.l faut alors évaluer son programme
avec un professeur.

LAGYMALAMAISON

Toute activité physique est bonne, mais dix
minutes par jour, tous les jours, valent
mieux quune heure, une fois par semaine.
Pourvous donner du courage etvous stimu-
ler, vous pouvez utiliser une cassete vidéo
élaborée par des spécialistes. Préparez
Votre matériel : halteres, élastiques, @pis,

redresserle buste, serrez
diabord les fessiers, le rectum etle périnée
pour prendre appui dessus plutot que de
Vous cambrer ou de basculer e bassin.

Si vous avez des problemes d'inconti-
nence, si vous venez d'avoir un enfant, si
vous avez un relachement abdominal, la
région du bas-ventre est a plus importante
a wavailler. Pour facilier les exercices ab-
dominauy, utilisez des élastiques ou des
ballons,

Nou-
bliez pas d'éteindre votre téléphone et a
vous de jouer !

Sivous faites du rameur ou une autre
activité tonique, noubliez surtout pas de
vous échauffer. Plus Iactivité est tonique,
plus léchauffement est nécessaire.

Les courbatures sontdues & une accumula-
tion de toxines apres de gros efforts mus-
culaires, Elles surviennent 24 & 48 heures
aprs une activité physique et persistent
pendant 3 ou 4 jours. Elles se ressentent
particuliérement dans les jambes etle bas
dudos.






OEBPS/images/images92.jpg
<OEN o
Sammtc
S %

Crampes ou courbatures ?

I brutalement,
en plein effort. Elles se localisent souvent dans les mollets et les pieds. Pendant la
douleur, mettez le muscle en extension et tirez dessus ; Ia douleur seestompera pro-
gressivement

«Sivaus étes sujets aux courbatures, avant Feffor, échauffezvous en sautillant sur
place pendant § minutes, nuque souple, épaules et bras relachés au maximu. Cette

Ayez également toujours une bouteille d'eau dans laquelle vous ajouterez 1 &

2 grammes de sel et 30 3 60 grammes de sucre pour compenser leur déperdition due

& la transpiration. De plus, vous aurez plus de punch pour les exercices. Contre les
ba i

sique. Continuez tout au long de effort et, surtout, buvez aprés, cest captal,
« Sivous avez produit un effortintense, prenez & a fin de cet effort un jus de fruit, ou
grignotez 2 ou 3 fruits secs (figues, pruneaux, abricats). Le solr, prévoyez des fécu-
lents, s renferment des sucres lents qui dopent vos muscles.

Pour se débarrasser des courbatures en place, massez les points douloureu avec un
jet Peau chaude pour détendre les muscles. Massez-vous aussi avec une pommade
décontractante si vous avez e dos fourbu,

QUELLE ACTIVITE SPORTIVE,
AQUELAGE?

Le sport de 20 & 30 ans

Chacune choisira son sport en fonction de
sa personnalité. Presque tous les sports
complets font wavailler les abdominaux
mais, avant tout, il faut choisir une activité

sportive proche de son domicile ou de son
liew de wavail. En efet, fa régularité est in-
dispensable. Le meilleur moyen pour ne pas
craquer est d'y aller avec une amie. Il faut
choisirunsport:

« qui corrige les mauvaises positions et le
relachement musculaire du ventre
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« qui raffermit la sangle abdominale aprés
les matemnités,

Le sport & 40 ans
A quarante ans, on s'arrondit plus vite, la
ille s'épaissit et on maigrit nettement

cite une contraction et un relachement des
muscles abdominaux et provoque sur les
intestins une sorte de massage régulateur
quiactive e transitintestinal.

Le sport & 50 ans
Une vie plus séde

profit des graisses, qui sinstallent notam-
ment au niveau du ventre. Lobjectif  cet

accentuent généralement Ia perte muscu-
laire. En perdant du muscle, plus gros

laire et de chasser la graisse. Nos muscles
sont de grands consommateurs dénergie
70 % de Iénergie est consommée par les
muscles, les 30 % restants sont bralés par
Ia digestion etle mouvement

Acetagelaé [

de calories de votre corps,
vous accentuez linstallation de Ia graisse,
etles kilos vont se loger droit sur le ventre.
Il faut alors miser sur le sport.. avec sécu-
fité pour restructurer le relachement abdo-
minal. Mais attention, on nefface pas des
années de sédentarité en quelques jours,

facheuses sur forganisme :risques cardio-
vasculaires dus au tabagisme, 3 une sur-
charge pondérale, 3 des antécédents fami-

plus h
vos muscles et vos tendons ont perdu de
leur efficacité, vos articulations se sont rai-
dies, voure énergie a diminué et vous vous

temps trop
chargs, générateur de suress. ll est donc
essentiel d'avoir une activité physique ré-
gulibre, et plus particuliérement de prati-
quer une activité sportive qui agit sur les
abdominaux, moyen le plus simple de
perdre du vente. Chague mouvement solli-

iguezpl

La sédentarits estun facteurde risque
aussi grand, pour lencrassement des ar-
téres, que le cholestérol ou le tabac. Alors,
reprenez une activité sportive avec mé-
‘thode. Tout d'abord, mettez-vous en condi-





