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- Stimulez votre
CIrcu ation sanguine

C'est le sang qui oxygene le corps des pieds a la téte!
Pour démarrer chaque journée en forme ou retrouver
votre tonus lorsque vous vous sentez fatiguée,
apprenez les gestes qui réveillent la T
circulation en quelques minutes. \

ATIONS : MARTINE GIRARD

Retrouvez des jambes légeres

Allongée sur le dos, latéte  la paume vers le haut et laissez-vous
|égerement surélevée, aller. Cet exercice dope le retour
posez vos jambes sur une chaise,  veineux, fait dégonfler les jambes
afin qu'elles forment un angle droit et, gréce a une meilleure irrigation
! avec les cuisses. Ouvrez les mains,  de tout le corps, relaxe et apaise.

Etirez votre colonne vertébrale

A plat ventre, jambes paralléles, paumes  en imaginant un point situé au-dessus
posées de part et d’autre de la poitrine, ~ de votre téte, de fagon a vous allonger
les coudes pliés. Expirez en position sans creuser le dos ni soulever les
allongée. Soulevez le buste en inspirant  hanches. Maintenez la position dix

et sans relever le menton. Etirezle cou  secondes, puis relachez doucement.

oot Oxygénez
Réveillez vos bras votre cerveau
et vos jambes Allongée, expirez en

Faites ce mouvement immédiatement aprés ™ rapprochant les genoux de

l'exercice précédent, car la position de la poitrine. Ensuite, glissez les mains

; départ est idéale et les deux mouvements sous les reins et faites la chandelle.l
s'enchainent logiquement. Expirez, puis Maintenez Ieéposmop sans bloquer la

redressez-vous a quatre pattes. Tendez respiration. Si vous étes souple, déja

entrainée, et en 'absence de douleurs

Conseil ANE) jambes tout en poussant le bassin 3 gt
Répétez_souvent 2. vers I'arriére, comme si vous cherchiez ngctaélteséf/%%ﬁgezc:%fgl(jgzrnggs
ool L *. asoulever les hanches. Essayez - % p progs:
d'affiner vos . de garder les talons au sol. -
et de raffei i 2 R ~ ¢ g .
i , Et apres je fais quoi ?

On continue sur sa lancée!
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Lorsque I'on
ne marche pas
suffisamment,
le dos a besoin
d’étre fortifié
pour se faire
oublier. Avec
ces exercices
ala portée de
toutes, c’est un
jeu d’enfant...

Debout, jambes écartées,
inspirez en élevant les

bras latéralement, comme ¢
pour vous étirer le plus 2
haut possible, sans dé-
placer les épaules. Croi-<~
sez les mains derriére
la nuque, puis redescendez
les bras lentement. Faites
une pause a la hauteur des

épaules en mamtenant les
bras dans leur prolonge-
ment. Puis abaissez-les en
soufflant profondément.

Des lombaires souples

Faltes deux séries de extrémement relaxant par
ce mouvement. Une pre- ailleurs - on peut méme
miere, au tout début des | faire dans son it - pré-
exercices, pour débloquer | sente I'avantage de sti-
et réveiller les muscles muler la circulation san-
du bas du dos et du bas- guine et lymphatique

sin. La seconde, a la de 'organisme, et donc ___
fin, pour « remettre tout de favoriser les processus
en place »! Cet exercice, d’élimination.

[
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il est temps
de penser a soi

On peut choisir

de ne pas subir

Sa l)le

Musclez e

Des dorsa’,lx plus forts =

N’lmporte quel (L
murou porte fera | |
I'affaire. Debout, ™|
jambes légérement
écartées, et en retrait
du corps afin d'étre
obligée de vous retenir
au mur. Eloignez-vous

et rapprochez-vous
successivement en exer-

o

_|_poussées de vos

ge];nt de breves

maﬁﬁ. Vous sen-
tirez vios bras

et vos muscles
—pectoraux «tra-
vailler », ainsi &
que les grands— y [ —
muscles situés [
dans le dos.

Despehtsmusglgs tomques

Ce sont ces muscles situés
pres du «grand dorsal» et des
«trapezes» qui ne se manifestent
que lorsque nous effectuons des
mouvements inhabituels. Assise,
le bassin basculé vers 'avant, les
bras tendus et les poings fermes.
Poussez le poignet vers Iavant,
tandis que les doigts s'étirent
vers les avant-bras. Tandis que le
dos recule. Maintenez la tension

@ERR
10 minutes €2
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LEXERCICE
DE LA
SEMAINE

Eviter d’avoir les extrémités gonflées en fin de journée, c'est possible.
Mais il faut masser pour drainer ! Faites toujours glisser vos doigts
préalablement enduits d’une huile végétale, qui, en plus, va nourrir votre
peau, en exergant une pression. De quoi affiner les pieds, les chevilles
b 7.3»: et les doigts.
; ' Pour les pieds : commencez par vous allonger sur le dos ou
“par vous installer dans un canapé confortable. Relevez une
ou r l en jambe, attrapez votre pied et massez en partant de la
p zone entre les orteils. Insistez sous la plante des
e pieds, depuis les pointes jusqu’au talon, puis
recommencez le massage sur I'autre pied.
V|vre Pour les mains : un coude en appui
et l'avant-bras relevé, partez des doigts
— “—— et de la paume de la main pour glisser
’om € 018fs doucement vers le poignet. Puis
o s ' passez a |'autre main.
\¥__.._._;A,

~;

Gym: sculpte votre szlhouette
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‘Sejaire plaisir

i

Lourdeurs,
douleurs... en quatre
mouvements tout
simples, retrouvez
des jambes fines,
légéres, prétes

20eres engszs
_ EXpress ez

un petit coussin plat.

MONDADORI

/,u':\\

1. Chassez
=== lestensions

Debout, faites rouler
une balle de tennis
sous la plante de vos

20 Stimulez pieds. Si certaines
la circulation zones sont sensibles,

Bras écartés, jambes continuez le

\, fléchies. Montez sur la gw_assa\'gt;‘e jugq'i',é
Y demi-pointe du pied droit, dI:‘mz:;oSuise -
; puis sur celle du pied changez de pied.

gauche pu|s surles
deux en méme temps.
'y Recommencez une
-/ quinzaine de fois.
Pour garder I'équilibre,
rentrez le ventre et
| évitez de cambrer.

LLUSTRATIONS M. GIRARD

3. Soulagez

Allongée, les mains gllssees dansle
creux des reins, un coussin plat sous
es fessiers pour ne pas cambrer le dos.
Avec un pied, massez la jambe opposeée,
de la cheville vers le genou, en passant
par le mollet. Changez de jambe.

Maintenez la position precedente
pendant dix minutes au moins.

De preference aprés le bain ou la
douche et, si possible, aprés avoir
étalé une créme pour les jambes,
& base de menthe, par exemple



