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I.es rendez-vous

qui prendront
soin de vous |
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BIEN-ETRE A la maison -

Les cuisses &

elles se tonifient

La cuisse est constituée de muscles volu-
mineux (adducteurs...), qui donnent la
puissance a la jambe. Ils provoquent I'im-
pulsion de la marche et permettent les
mouvements d’élévation des membres
inférieurs. Plus ils sont toniques et plus
votre jambe sera dynamique et nerveuse!

- A faire: 3 séries de 10 élévations pour
chaque jambe, tous les jours.

Les chevilles: elles s'affinent

UN EXERCICE

=» Assis sur la chaise, le dos bien a plat
contre le dossier. Croisez les bras devant
la poitrine, épaules basses.

=> Levez la jambe droite fléchie vers
la poitrine. Répétez le méme exercice
avec la jambe gauche.

Se placer sur
une chaise pour
muscler la cuisse
permet d'éviter
le poids du haut
du corps et de
garder le dos
plat.

“Bougerun peu chalque jour
té”

booste la minceur et la vitali

Position debout prolongée, retour vei-
neux déficient, chaleur aux extrémités
de votre corps: vos chevilles souffrent
bien souvent d’une mauvaise circu-
lation et sont sensibles a la rétention
d’eau. La solution est de les faire tra-
vailler en apesanteur.

UN EXERCICE

=» Couché au sol, les bras le long du
corps. Les jambes sont tendues (autant

\
Surélevées, les
chevilles sont bien
irriguées et jouissent
d'un retour veineux

aidé par l'apesanteur. /X

que possible) et levées a 90 degrés. Les
pointes de pieds sont en extension.

=> Trés rapidement, passez de pointes
de pieds tendues a pieds flexes par
un travail des chevilles. Puis faites des
cercles avec les pieds d’abord & gauche,
ensuite a droite. e
=» Reposez les pieds au sol.

=5 A faire: 2 séries, plutot le soir.

Des solutions, K,

pour votre bien-étre !
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Accroa ma

bouteille
d’eau
On la trimballe partout, sans
se poser de question j Jusqu au
Jour ot l'on s'apercoit qu'on
ne peut plus faire un pas sans

sa petite gourde aportée
de main.

1. Position de dépan
Debout jambe gauche
en avant, genou fléchi.
L La jambe droite est ten- .2
~ dueetletalonlevéle < °
ventre contracté, le dos IA\
droit. Un haltére dans -
chaque main, bras ten-
dus le long du corps.
2.Position d’arrivée
Posez 'haltere gauche
en appuisur la cuisse

Triceps

toniques

Ces muscles, situés a gauche et levez lente- 4 g 1.Position de départ
l'arriére des bras, man- ment le bras droit ten- Debout jambes écar-
quent souvent de fer- dusur le coté. Le reste 2 tées de la largeur des
meté car ils sont relati- du corps doit demeurer 4 3 hanches, bras droit le
vement peu sollicités. immobile. Faites deux A i long de la cuisse. Pla-

Une raison suffisante . séries de dix mouve- y cez les deux haltéres
- pour les faire travailler. ' ments sur chaque bras. A dans la main droite,

-ﬁ F ¢ paume de main tour-
aaq V 4 ~ néeversle haut. Avec

3 la main gauche, soute-

nez le coude droit.

. T
. i 2
€S Dras,ierm |e Biceps sreemieo
’ 1 les genoux et rame-
nez le bras droit vers

Si de jolis b|ce|ps gal- - I'épaule. Puis revenez
S bent les bras, leur en position de départ.
})» forceestutiieauquo- ® < ; Effectuez deux séries
tidien, surtoutpour  4#N  de dix mouvements

|
porter des charges %’i de chaque coté.
Avec et sans haltéres, pour raffermir les bras, : \
dessiner les ef;f:aules et ouvrir le buste, des a EESIG Y o -
exercices a effectuer trois fois par semaine.
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IF%elax en 10 minutes

En cas de stress, accor-
dez-vous une pause
pour repartir du , 1

Respirer Faire
a fond
» Debout, le » Allongée sur
ventre rentré le dos, bras le
les coudes flé- long du corps,
chis et les placez vos
mains face jambes a angle
ala droit sur une
poi- chaise. Fermez
trine, les yeux, ins-
doil pirez par le nez
entrecroisés, en gonflant
inspirez profon- légerement le
dément. Sur ventre puis ex-
une expiration, pirez tres len-
tendez les bras tement. 6 fois.
a I'horizonta-
le en orientant =
les paumes Dérouiller
vers I’ext|érieur.
Renouvelez
Pexercice 5 fois Dol
de suite. —3 : HEL 0
: siers contractés,
— placez vos
mains sur vos
’ épaules puis
exécutez 10
mouvements \
de rotation.
Etirer les
muscles
» Sur le dos,
abdos contrac-

tés, placez vos

mains sous les z =

cuisses et ra- 3 » Debout, ven- | tout en étirant

menez les jam- g tre serré, dos au maximum |

bes vers la poi- 8 droit, bras le bras droit, mai

trine. Gardez 3 long du corps, fléchie. 15 se-

la position 30 g .| inclinez la téte | condes et char
| secondes. H vers la gauche ! gez de coté.

R A \IF&{'I\Q:TI——_ZO
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