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Cette semaine, je positive

on peut avoir une baisse de moral et de fonus. Voici les clés pour se sentir

Je fais un peu de gym chaque jour

POUR

LES GALBER
Debout, les jam-
bes écartées

de la largeur du
bassin, fléchis-
sez-les en pous-
sant vos fesses
loin en arriere.
Puis revenez a la
position initiale,
en contractant
les fessiers. Effec-
tuez deux a trois
séries de 30.

o

A Tonifier les

fesses
Sur le dos, iurnbes’ﬂéchles, pieds & ﬂaﬂ sur
lesoletbms le ong mﬂpsl dou-
cement les gardant les épaules au }
sol. Faites 4 séries de 20 répéfitions et blo-
quez 10 sec. en haut enire chaque série. O

POUR LES AFFINER
Debout, reculez la jambe gauche le plus
loin possible en arriére. Fléchissez vos
deux genoux a angles droits, puis remon-
tez. Effectuez deux séries de 30 puis
changez de jambe et recommencez.
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NE MANQUEZ PAS

el

les lundi, mercredi et vendredi

'S MOUVEMENTS VISENT A RENFORCER LE HAUT DU CORPS, EN PARTICULIER LES TRICEPS (ARRIERE DES BRAS) ET LA
SANGLE ABDOMINALE, ZONES PROBLEMATIQUES. ON LES ENCHAiNE, ET ON RECOMMENCE 2 FOIS (3 REPETITIONS EN TOUT).

@ Le saTEAL
Assise par terre,
orientez le buste
a 45’ vers l'arriere,
poitrine poussée
vers le plafond.
Ensuite, décollez
les pieds du sol
et allongez les
jambes en formant
un angle de 90°
avec le buste.

DES JAMBES. ON LES ENCHAINE, ET ON RECOMMENCE 2 FOIS (3 REPETITIONS EN TOUT).

@ LarenTE
Debout, jambes
écartées (1 metre),
la jambe droite de-
vant. Décollez le
talon de la jambe
arriere, le poids du

Posez les mains ou
les avant-bras au
sol, juste pour vous
soutenir en cas

de perte d'équilibre.
Tenez 1 minute.
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@ Les PoMPES
TRICEPS

A quatre pattes,
les mains sous

les épaules, des-
cendez le bassin
de facon a aligner
genoux-bassin-
épaules: Engagez
le milieu du corps
en rentrant le nom-
bril vers la colonne
vertébrale. Déga-
gez les épaules

des oreilles et des-
cendez-les vers

le sol en pliant les
coudes. La cam-
brure du dos doit
rester naturelle.
Maintenez les cou-
des tout pres du
buste. Soufflez et
serrez le périnée
en remontant bras
tendus. Le tout
pendant 1 minute.

les mardi, jeudi et samedi

CES EXERCICES SOLLICITENT EN PROFONDEUR LES MUSCLES DES FESSES ET

corps est sur le
talon de la jambe
avant. Inspirez et
fléchissez la jambe
avant jusqu'a ce
que la cuisse soit
paralléle au sol. La
Jjambe arriére est
tendue, le talon
pousseé tres loin
derriére. En souf-
flant, remontez en
poussant sur le
talon jambe avant.
30 sec. a gauche
puis 30 a droite.
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@ LE cross-
BACK

Debout, pieds
écartés plus am-
plement que la lar-
geur des épaules.
En inspirant, ame-
nez le pied gauche

largement derriere
le pied droit et des-

cendez le genou
gauchea5cmdu
sol. Les épaules
et les hanches
restent paralléles,
le genou droit ne
dépasse pas la

en poussant sur le

talon de la jambe
droite. Changez
de coté. Pendant
1 minute.

. gauche. Posez

© Lekick
TWIST
Accroupie, mains
au sol. Faites pivo-
ter vos genoux du
coté gauche, en
maintenant les
épaules paralleles
ausol. Levez la
Jjambe droite, le
plus pres possible

s

du visage. Puis m 1 minute.

changez de cété:
faites pivoter les
genoux vers la
droite, en rentrant
fortement le nom-
bril comme pour
«essorer» la taille.
Levez la jambe
gauche vers le haut
et vers le visage.
Le tout pendant

© LARBREETOILE

' Debout, prenez appui sur le pied droit. Etal'ez
les orteils dans le sol et sentez bien les trois

. - points d'appui des pieds : sous la boule du
pite du gloa B gros orteil, sous le petit orteil et sous le talon.
Sougnliehme Tendez bien la jambe droite et levez la

le pied gauche sur la cheville

_ droite, sur le mollet ou sur Lintérieur dela

| cuisse droite. Serrez vos abdos. Si vous pou-
. vez,levezles braset tendez la jambe gauche

sur le caté. 30 secondes sur chaque jambe.
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#, SEMANE

ignets sourles et
o o o &
doigts déliés
Taper sur un clavier
contracte les mains.
Assouplissez-
les avec ces exercices.

)

1: Commencez par les avant-bras
® Faites un anneau avec le pouce et I'index
de la main droite et remontez cet anneau

du poignet vers le coude gauche en le faisant

glisser : doucement au premier passage, puis
de plus en plus appuyé.

Variante : vous pouvez aussi - avec
I'ensemble de la main placée en anneau
autour de l'avant-bras - alterner pression de
quelques secondes et relachement de la méme
durée, trois a quatre fois au méme endroit,

puis un peu plus bas (toujours du coude

au poignet). A faire sur chaque bras.
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= 2: Appuyez avec le poing

® Fermez votre poing droit
et appliquez la zone dorsale
des phalanges sur la paume
de la main gauche, puis appuyez
e Gl - 4 : Mobilisez vos doigts
LT S Jnain. ® Repliez I'index et le majeur et
écartez-les pour faire une pince que vous
placez de part et d'autre d'un doigt

; de 'autre main, au niveau de 'ongle.
- 3 : Faites glisser les mains ® Faites-la glisser de l'ongle 2 la
® Placez une main au-dessus de naissance du doigt. A faire sur chaque
l'autre et faites-les glisser I'une sur doigt, a chaque main.

l'autre. Englobez bien I'ensemble de
la main, des ongles jusqu‘au poignet.

® Puis changez de main,
mettez celle d'en dessous
sur le dessus.

Vos mains sont raides, engourdies ou douloureuses ?
Offrez-leur des massages pour les assouplir et

les réchauffer. Faites ces quatre exercices en les
enchainant, environ cing minutes en tout. Vous pouvez

’ les alterner avec les massages relaxants.

Effet circulatoire

Vos doigts gonflent, vous trouvez vos mains “bou-
dinées” ? Massez-vous des ongles aux coudes, vous
faciliterez la circulation sanguine. Quatre exercices
r a enchainer dans l'ordre, pendant cinq minutes en

= ) tout. Vous pouvez les alterner avec les précédents :
s . N P A RT AGE le relachement des muscles favorise aussi la circulation.




pad® ’

ulager ledos

Assise en tailleur, les mains
sur les genoux. Le dos est
droit, le ventre contracté
et les épaules abaissées.
Sur une expiration, étirez
le dos vers le haut au maxi-
mum sans lever les épau-
les. Relachez en inspirant.
A faire 4 fois.

» Le but:idéal pour se
détendre rapidement
touten étirant les
muscles du dos.

* l’ LA
Assouplir L arriere
des jambes
Sur le dos, jambe gauche tendue a la
verticale, pied flex et jambe droite
fléchie au sol. Saisissez la cuisse ga
sous le genou avec les mains. En expi-
rant, ramenez lentement la jambe vers
la poitrine en la tendant. Gardez la
y position 10 sec. 2 fois de chaque coté.

S n < P Le but:étirer et assouplir les ischio-
chmg dénouent les jalmbilcsers. Moinnj ils so;t sollicités,
: plus ils ont tendance a raccourcir et
tensions. Avant le cou- el amie
cher, ils assurentun

sommeil réparateur. _

avant de dormir

Faire le vide

Dans la position ci-contre, bras le

du corps, paumes de mains vers lelgﬁond,

relachez le buste en avant en tournant la

- tétesurle sol sur votre coté favori. Fermez

- lesyeux et gardez la position 30 sec.

~ P Lebut:en fin de séance, il favorise la

otale décontraction musculaire.
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