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1. Echauffer

les articulations

Debout, les jambes tendues écartées de
lalargeur des hanches, les bras relachés
lelongdu corrs. Lentement, levezlege-
nou droit le plus haut possible. Reposez

le pied au sol : d'abord la pointe, puis le
talon. Alternez avec le genou gauche.
Recommencez 10 fois de chaque c6té.
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COURAGEUX |
saut du lit

Chaque matin, réveillez votre
corps endouceur etdonnez-lui
en dix minutes des muscles to-
niques etuneallure énergique.

2. Dérouiller
les épaules

Debout, jambes tendues, bras
tendus le long du corps. Lente-
ment, faites une hyper-exten- = "
sion des bras en arriere, poings i
fermés, et poussez la poitrineen ]
avant en expirant a fond. Sur
I'inspiration, revenez a la posi-
tion de départ. A faire 5 fois.

s

4. Tonifier tout le corps

Assise, jambes tendues, mains au sol,
doigts ouverts vers |'extérieur. En pre-
nantappuisurles mains, soulevezle Eas-
sinetla poitrine, et basculezlégérement
la téte en arriére. Tenez 10 sec. 3 fois.

6. Trouver |
lebon
- équilibre

brasen tournantles
paumes vers l'inté-
rieur. En baissant le
bras gauche a 90°,
montez le genou
gauchea90°. Main-
tenez 15 sec et al-
ternez. 3 fois.

3. Muscler
les fesses et le
bas du dos

Couchée sur le ventre,

Iéesjameefsjoir;tes etten- Nos conseils

ues. Le front posé sur : eNecommencezpasvo-
les mains, les bras fé- 5 Raffermw |a g tre séance de gymnasti-
chis.En pressant le front 1 | que a jeun : 5 min avant,

surles mains et les han- Sangle abdominale

ches sur le sol, décollez  Surlesol, jambeslevées pliéesa 90°, pied
la jambe droite, bien gauche croisé sur le droit. Les bras sont
tendue, le plus haut S

prenezunjusdefruitsouun T
thé sucré (sucres rapides). |
eEntrainez-vousdevantune |
fenétre ouverte ou dehors, ©
pour profiter des bienfaits

de la lumiére matinale.

échis le long du corps, les mains po-
possible. Alternezavec  sées sur les cuisses. Sur une expiration,
la gauche. Répétez 10 sans bouger les jambes, remontez le - /
fois de chaque coté. haut du dos et la téte. 15 mouvements. . 4
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agezz
e jolies fesses

Toujours dans la méme position,

serrez les fesses. Pliez la jambe d{oi!e Encore une fois &
vers |'arriére, comme si vous vouliez genoux, pieds et
toucher vos fesses avec votre pied. mains au sol,

Les fesses foujours serrées, montez doucement allongez bien la

jambe droite vers |'arriére
et montez-la jusqu’a
I'horizontale. Etirez alors
votre corps de tout son
long en pointant le pied :
vers I'arriére et la téte

vers I'avant. Posez votre
jombe au sol et changez de
coté (dix fois). v

la jambe pliée jusqu’a arriver @ la position
la I;us hupulte p::'sssﬁile sans forcer. Reldchez
les fesses et ramenez vore jambe '
au sol. Changez de jambe (cing fois).

Des exercices
Dpour tonifier
les muscles des
fesses qui

ont tendance
a s’engourdir

A genoux, les pieds bien

a plat au sol, posez vos

deux mains devant vous,

arrondissez le dos et laissez
fotalement tomber votre téte. Dans
cette position, serrez les fesses

ndant quelques secondes, relachez.

is, sur une expiration, ramenez
doucement voire genou droit vers
le front et reposez-le au sol.
Changez de jambe (dix fois). V

PASSEN
Aux JAMBES.
ET VICE-VERSA.
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P?&Ion coach
sportif a domicile

VOUS VOULEZ ENTRETENIR VOTRE FORME
SANS BOUGER DE CHEZ VOUS? FAITES

les cours de vacances!

Couchée sur le
dos, talons au
sol. Les bras flé-
~ chissontau-
dessus de la té-
te, les paumes
face au ciel. En
contractant les

Avec un entrainement régulier et des oo sl
exercices variés, on peut se dessiner un les genoux puis
joli ventre plat en quelques semaines. sevenez en
position initiale.
Recommen-

cez ce mouve-
ment 15 fois.

1Toniﬁer les abdos
sous le nombril
Couchée sur le dos, bras
tendus latéralement,
jambes mi-fléchies a la
verticale, chevilles croi-
sées. Soulevez les fesses
sans donner d'impul-

sion avec les genoux ou
les jambes. Refaites 3
ce mouvement 15 fois. N
Nos conseils S omiala atles dorsaux
@ Commencez par deux a trois séan- S > . Couchée sur le ventre, bras le long du corps,
ces par semaine. Aprés un mois, vous 4 { =7 mwﬁmhmogglmaiglde
=1 ¢ 52 de vos abdos et de vos muscles dorsaux. Te-

pouvez passer a une séance par jour.
@ Pour ne solliciter que les abdos, col-
lez bien le creux lombaire sur le sol. 2
@ Votre ventre est douloureux ? C'est b 2 @ A = ey '
lapreuvequeles muscles abdominaux F ; = § 2
travaillent.Lorsde la contraction, pen- .

sezaexpirer par labouche avec force.

nez105ecormdﬁ.Répétez|emmwement3fois.
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$ o o
g° k Il\fa ut i
oser etre fiere de soi

Vous travaillez Marchez 3 minutes d’un bon pas en
devant un écran déroulant le pied sur le sol; libérez
en position votre respiration.
statique

Téte dans le prolongement du dos, bras
tendus vers l'avant poussez activement
les mains vers I'avant. Tenez la position
le temps d’une longue expiration.

Répétez Vexercice 3 Tois

Croisez vos mains dans le
dos et poussez a l'oblique
vers le bas sur une longue
expiration.

Répétez exercice 3 fois

Expirez profondément en rentrant
le ventre et grandissez-vous.

Tenez ia position
l secondes

votre dos, une boutei
long du corps aprés




