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Placez-vous face a un arbre, les bras tendus a
hauteur des yeux. Appuyez vos paumes et
avant-bras contre le tronc, de fagon a vous
pencher en avant. Redressez-vous a la seule
force de vos avant-bras. Poussez de plus en
plus fort, avec un mouvement lent et régulier.
| 3séries de 20 mouvements, avec 1 min
de récupération entre chaque série.

Indispensable pour
rester en bonne santé

La chaise invisible
pour sculpter les cuisses

Adossez-vous a un mur, les talons a 30-40 cm
de sa surface. Glissez le long du mur jusqu’a
vous retrouver en position assise, comme si vous
étiez sur une chaise. Assurez-vous que vos ge-
noux ne dépassent pas vos pointes de pieds.
Maintenez la position 30 sec a 1 min, souf-
«ﬂez 1 min, et recommencet»l fois.

Je dis non au coup de blues 3?
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10 minutes par jour, c'est peu ! Et

C'est le secret d'un corps tonique ] Sl
et affGté cet éte. Alors, on pour- A dom‘a[e

suit le programme sans fléchir et

on oublie nos fausses excuses. /// - Choisissez un point de départ dans votre

maison ou votre appartement.

- Parcourez les piéces en touchant, dans cha-
cune d’elles, 1 ou 2 objets, pour commencer.

(+] " a» Conseil : Exercez-vous d’abord avec 3 ou 4 objets

ce sO‘ri & a-‘ c‘\o‘s . au total.
copa“‘s’ . - Puis passez a 5, a 7 et pourquoi pas a 9
oo objets pour les plus experts d’entre vous.

A savoir : La mémoire a court terme plafonne,
en moyenne, a 7 éléments.

- Asseyez-vous et listez par écrit le nom de
la piéce et celui du ou des objets touchés.
Astuce : Tout en notant, visualisez le parcours ef-
fectué, faites appel a votre mémoire spatiale.

- Masquez la feuille.

- Retournez au point de départ et refaites
le parcours en touchant les mémes ob-  ZECLINAISONS POSSIBLES :

Définissez au préalable une exigence st
ets que précédemment. % ot dif
jets que précé taire (5 objets faits dans 5 matériaux différents,

- Comparez avec ce que vous aviez écrit et 70bjets de 7 couleurs différentes...) ou remplacez
essayez d’analyser les oublis. les objets a toucher par un exercice de gymnas-
tique différent a réaliser dans chaque piéce.
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