

[image: Image 1]

OEBPS/3/1/index-1_1_u1.jpg





OEBPS/2/3/index-1_1_u1.jpg
Rajeunir sans chirurgie

Comseil mimcet

By i@ FITNESS @
EXERCICE POUR UNE TAILLE DE GUEPE:
e Lescrunchs
1.Allongez vous au sol, les genoux sont quasi & angle droit, les pieds plats au
sol, les mains au niveau des tempes
2.Enroulez le dos et décollez les épaules du sol pour un maximum d'efficacité
3.Touchez les genoux avec les coudes
4.Expirez en montant tout en contractant les transverses
5.Inspirez en redescendant
6.Ll'inspiration s'effectue pendant la descente.

* Gainages latérales
1.Placez votre coude au sol dans le prolongement de votre

épaule.
2.Mettez les jambes les unes sur les autres, en gardant les

genoux pliés vers l'arriére.
3.Décollez le bassin et la cuisse du sol, en gardant le tronc

/) droit.

Q( 4.Tenez sur votre coude et sur vos genoux pendant 10
o ‘ secondes.

5.Contractez volontairement les abdos et les fessiers
pendant tout I'exercice.
6.A faire 5 & 10 fois de chaque coté.
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