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Sculptezles
abdominaux

Allongée, jambes pliées,
attrapez les coins de la
serviette. Décollezla téte
etlesépaules, soutenues
par la serviette. Mainte-
nez 20 sec. A faire 10 fois.

Musdez le bas du ventre

Couchée surle dos, bras le long du corps. Les
jambes sont tendues a la verticale, la serviet-
teentre les chevilles. En faisant pression sur la
servnette,decouez lesfessessans donnerd'im-

Tonifiez le dos

Surle ventre, jambesjoin-
tes et tendues. Les bras
sonttendusdevantvous,
une serviette enroulée
entre lesmains. Serrezles
fesses et levez les bras a
10cmdusol sans crisper
la nuque. Gardez la posi-
tion 10secondes. Recom-
mencez I'exercice 4 fois.

.

Raffermissez

les cuisses
Surleventre, bras croisés,
téte sur les mains. Coin-
cez la serviette entre les
chevilles et fléchissez les
genoux. Lentement, ra-
menez les pieds vers les
fesses. Reveneza la posi-

tionde départsans poser
les pleds A faire 10 fois.

un excellent ac-
~cessoire pour vous
muscler en douceur.

les épaules

Debout, jambes écartées
delalargeurdubassin, at-
trapez un bout de la ser-

viettedans chaque main.
Tournez la téte et le bus-
te vers la gauche en ten-
dantlebrasgaucheeten

serviette de la main droi-
te. 5 fois de chaque coté.
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|mpossnble de marreter
sinon je mennuie’

= Assise sur votre chaise, dos en contact avec le
~ s dossier, les mains posées sur les cuisses, dessi-
e nez dans les deux sens avec votre téte des
cercles le plus lentement possible.

Debout bras relachés le long du corps,
pieds légérement écartés :

o Montez les épaules vers les oreilles,
relachez vers le bas

e Poussez les épaules vers I'avant et
relachez, poussez vers l'arriére et rela-
chez

Assis jambes légérement écartées, les pieds bien & plat
au sol, laissez tomber vos bras a 'intérieur des jambes en
arrondissant le dos. Remontez lentement en replagant
progressivement le dos 2 la verticale, la téte en dernier.

Répétez cet exercice 2 a 3 fois

Assis les mains sur les hanches, rapprochez les coudes vers I'arriére.
Exécutez 10 rapprochements puis Relachez les bras.

Répétez cet exercice 3 fois de suite

Actifet
'en forme g
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-> Allongée sur le
dos,

® Allongée sur le dos, pliezles

jambes (les pieds touchent le sol], appuyez e Pliez les jambes vers la poitrine. Reste
lo courbe lombaire au sol en activant les quelques secondes dans cette position avant de soulever
abdos. Reldchez et répétez d nouveau légerement le bout de la colonne du sol. Jambes et pieds
reldchés, limpulsion est donnée par les abdos et les fessiers.
Le mouvement est de faible amplitude mais
mobilise tous les muscles du bassin.
Répétez plusieurs fois.

 Etirez
les muscles
arriéres du dos

B S 4&,_
Enposrhon4pattes renh'ezlevenh'eensoufﬂantetenarrondlsantlaoolonne Revenir dos
plat, glissez les bras vers I'avant le plus loin possible en vous asseyant sur les talons.
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ON DETEND LE
- HAUT DU DOS

mains;’sont{‘phtes dans le c
- etlesépaules sont basses.
@ Inspirez profondément par
~ lenezet les mains
- versle plafond, bras tendus.
Ne cambrez pas le dos

On a une chance extraordinaire, Chéri, I'escabeau
est encore sous garantie!
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