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e, drdl ‘ /a il : Y Des jambes élancées |
. L 2 L ~ Debout, avancez de 1 meétre la jam-
\ ! 3 X P begauchemi-ﬂécheie,ll:drgite]xa;:e
. tendueal'arriere, talon levé. Tenez
= < le baton droit, des deux mains, de-

vant le pied gauche. Déplacez le
poids du corps vers I'avant en ap-
puyant le talon droit sur le sol.
Pour afficher une jolie silh 3 Nty Al e
s . Augmentez entreles

de tonifier et de galber quelques points jambes. 5 fois de chaque coté.

clés du corps. Un baton yous y aidera Lintérét de cet exercice

MANCEHE A’BhAL Al Si les quadriceps (muscles de la

cuisse) sont souvent sollicités, les

ischio-jambiers (a I'arriere de la
jambe) participent peu aux efforts
physiques. Gracea cet exercice, on
peut étirer ces muscleslongs pour
qu'ils retrouvent leur souplesse.

" Des épaules sculptées
Debout, saisissez le baton, bras le
long du corps et mains accolées
puis, sur une expiration, remon-
tez-le jusqu'a la poitrine sans le-
ver les épaules. Inspirez etrevenez
en position initiale. Faites deux
séries de quinze exercices.
Lintérét de cet exercice
On arrive a fortifier toute la cein-
ture scapulaire (€ aule et gios) en
dessinant un dos bien droit.

I E Des mollets toniques

Debout, jambes tendues et écar- Laisse
téesﬁleshfieds soi\t ouverts. 1E»ras
mi-fléchis, tenez le baton en I'ap- MmMANnAac
puyant sur le sol, a 50 cm devant le menage
vous. En prenant appui sur le ba-
ton, montez le plus haut possible
sur la pointe des pieds en expirant.
Puis revenez a la position de dé-
part. A faire trente fois.

Lintérét de cet exercice

En travaillant sur la pointe des ——

pieds, on affine bien le mollet qui d é piein‘\s\e

se contracte facilement : la masse
musculaire prend rapidement la
Flace delamasse grasse. Résultat,

es jambes retrouvent un galbe sé-

duisant. Cet exercice améliore éga-
lement la circulation sanguine. N

K
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activités pour passer

E’o.ﬁ d 5|IhPu?tte arfaite sans une
e QICe. Cette p cl\rtle du corps contnbue
a J'équilibre entre le tronc et les membres inférieurs.
ragi e souvent mise a contribution, elle subit d'énormes

[pressions. Pour la protéger, lui donner détaché et tonicité, voici les dix
exercices les mieux adaptés.

36 ou un 38, mais de tdnl-v
de trés vite lorsqu’on n’y
s «raplapla»cestnette-

"~ ETIREMENTS BRAS
TENDUS AVEC BATON,
PIEDS JOINTS

Il faut pousser le bassin vers le cété gauche, étirer au maxi-

| mum, puis revenir a la position verticale. M&me chose avec

le bassin c6té droit, puis retour 2 la position initiale.

8l ™ Les bras suivent le mouvement du tronc et restent
toujours tendus.

M Inspirez en inclinant, expirez en revenant  la position de

départ.

M Faites dix mouvements 2 gauche, puis dix mouvements 4
droite.
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BATON SUR LES EPAULES, JAMBES ECARTS

| ﬂ- Il faut fléchir le genou gauche en inclinant le tronc & droite et en posant
le coude droit sur la cuisse droite.
Revenez 4 la position initiale en inspirant. Faites
’ Aix flexions les unes a la suite des autres.
y e
N B- Fléchissez le genou droit en inclinant le tronc &
gauche et en posant le coude gauche sur la
|\ cuisse gauche. Revenez 4 la position initiale
" \en inspirant. Faites dix flexions les
unes 2 la suite des autres.

C. Une flexion 2 droite puis une flexion a
gauche alternativement. Le tout : dix fois.

nouvelles inspirations
oaur votre M1AalSON ‘ A
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Jefais le plein
d’energie

Cette semaine, lobjectif est de gagner en vitalité, C'est possible

Bon a savoir

Tous ces mouvements
rmettentd‘avoirdes
ras bien musclésavec
une définition muscu-
laire harmonieuse.

Pectoraux rebondis
Cet exercice fait travailler les muscles qui soutien-

nent les seins. |l fortifie également les bras.

1. Position de départ En appui sur les bras et des vers |'extérieur et rapprochez-vous du
les pointes de pieds, jambes tendues. Les mains et sol au maximum. Puis, remontez en pos
les pieds sont trés écartés, le visage face au sol. de départ en tendant les bras. A faire 10

2. Position darrivée Fléchissez les cou-

Fesses fermes

samaans  activites physiques, bien-étre

Sur le dos, jambes fléchies
et bras le long du corps, la
téte sur un coussin, soule-
vez le bassin et levez une
jambe en expirant. 10 fois
chaque jambe. ;

Affiner taille
et hanches

Conseil
Pensez a contracter

vos fessiers lors de
chaque exercice.

3 toucher votre talon

Jambes fléchies et droit avec la main
l'natns' st fond. 20 fois ai
aux A n
changeant de cété.

I’expiration, soulevez
les fesses en les semrant
fortement. 10 fois.

. .y -

I Orme Debout, jambes trés écar-
p ; tées, penchez le buste en
debrOUIue avant et tournez votre taille
a droite. Levez et tendez le

bras droit bien en arriére et

allez toucher le pied droit
avec la main gauche. Souf-

Rem ise flez. 5 fois chaque coté.
en forme

En appui sur un genou, I'au-
tre jambe tendue en avant,
les mains sur les hanches,

g Ian;be fs,nduo, la lé;e
lans le prolongement du
dos. 5 fois chaque cété.
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