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Cours numéro 2 Q
Abonnez-vous a

Mercredi 6 mai 2020

Je me dessine des tablettes de Chdcolat

Avec le renforcement des abdominaux

exercice @

Allongée sur le dos, posez vos pieds sur

une chaise. La position tronc/cuisses

et cuisses/mollets doit former des angles

a 90°. Redressez-vous pour aller toucher

vos pieds avec vos mains, puis redescen- | ;

dez sans reposer le haut de votre dos i
' au sol, et recommencez aussitét. Faites J :

trois séries de 10 répétitions. 2
} jambes tendues, les lombaires plaquées o v. le e

EXERCICE e au sol. Ramenez vos genoux sur la poi- /EN Q | l l d

Allongée sur le dos, posez vos pieds surla  trine, puis reposez les pieds sur la chaise,

chaise mais de fagon a avoir cette fois les et recommencez. Deux séries de 12.

Ay o5 fOrme

Les

abdominaux
n‘ont pas qu'm;
but esthétique
car se sont des
muscles vitaux
pour notre

A CT! F P 27

Parfois la vie a besoin d’un coup de pouce
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~_Allongée sur le sol, jambes fléchies, pieds au
sol écartés de la largeur du bassin, bras le long du corps.
Décollez la téte, les épaules et le haut du dos du sol. Sur
L'expiration, allez toucher le talon gauche avec lamain
gauche en inclinant le buste a gauche. Inspirez en revenant
au centre et changez de cété. Imaginez qu'en appui sur les
lombaires, vous faites des rotations sans bouger le bassin.

Pour muscler les hanches

© Allongez-vous sur le c6té, un
haltére de 1,5 kg fixé a la cheville
du coté opposé.
@ Rehaussez la téte avec votre
coude et en posant votre téte sur
~lamain. La position est plus stable
en fléchissant votre jambe d‘appui.
® Elevez la jambe avec ['haltére,
puis reposez-la. Faites 3 séries de
- 10 chaque jour, de chaque coté.

Et un ventre bien plat! Du nerfl Couchée sur le dos, fais

20 battements de jambes sans plier les genoux et sans toucher terre!
__ Repose-toi en soufflant. Recommence 3 fois, soit 60 battements.
Mais si, c’est possible!

Sur le dos, les bras le long
du corps, genoux pliés et
un peu écartés, ventre ren-
tré, soulevez 10 fois le bas-
sin en montant sur les poin-
tes de pieds. Contractez les
fessiers sur I'expiration.

N

T R — ...
Jameliore ma posture
Avec le renforcement de la zone lombaire

A quatre pattes, le bassin a laplomb des

genoux et les épaules a l'aplomb des
mains posées a plat. La téte dans le pro- 8
longement de la colonne, le regard vers

le sol. Alternez dos creux et dos rond en
exagérant le mouvement. A faire vingt fois.
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Souffler pendant les relevés
Rentrer le venre

Et n'oubliez pas :

-jamais d'effort en flexion et torsion de la colonne vertébrale
-«bonnes cuisses, bon dos

-si vous prenez soin de votre corps, il vous supportera longtemps.
-si vous l'oubliez ou le négligez, lui, ne vous oubliera pas!

Assise en tailleur, dos droit, levez les
bras, et faites les 20 ciseaux en les
ouvrant largement et en inspirant.

R R T I TS

Conseil
Faites vps ciseaux
en contractant bien
les muscles de vos
bras, vous les raffer-
mirez davantage.

Debout : se muscler les cuisses

Exercice en position debout faites des Conserver les genoux dans lalignement de la jambe
ﬂexxons/ extensions des s jambes Garder les pieds flexes
(perpendiculaires au sol)

Se pencher en avant en conservant
lahgnement du ¢ dos

Garder les talons au sol
Conserver l'alignement vertical
Maintenir les genoux au dessus de la

pointe des pzﬂs ; en Pcﬁ)sfitionﬂ assise, jambes allongé¢§ et tendues, * = penchez le buste en avant



-» 1: Pressez les paumes
@® Massez le creux

de la paume avec le pouce

de la main opposée.

® Enfoncez doucement

. le pouce et déplacez-le

en tournant, sans le

décoller de la peau.

=» 3: Mobilisez les commissures

® Placez la premiére commissure (située entre
le pouce et I'index) de la main gauche a cheval sur
celle de la main droite, comme si vous les emboi-
tiez. Et faites pivoter les mains, I'une sur l'autre.

@ Duis, avec le pouce et I'index, saisissez et
pressez les muscles d'une commissure. Faites-le
une main apres |'autre. Massez en douceur, la pulpe
du pouce appuie, mais ne glisse pas sur la peau.
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Puis changez de main.

BON A SAVOIR :
la journée, posez une balle de tennis sur une

Une gym douce

falte pour moi

=» 2: Pétrissez les éminences
Ces zones sont situées de part et d'autre
de la paume, pres du poignet : riches
en petits muscles, elles subissent souvent
tensions et contractures.
® Saisissez chaque éminence entre
le pouce et 'index de I'autre main et
pétrissez cette petite masse
musculaire en douceur,
avec des gestes lents et
peu déplacés. Puis
changez de main.

- 4 : Terminez par les poignets

® Placez votre pouce au milieu
du pli du poignet et appuyez
progressivement en tournant :
vous sentirez peu a peu la détente.

@ Répétez le méme geste sur le
dos du poignet, au méme niveau.
Puis changez de main.

pour vous détendre dans

table ou un bureau. Mettez la paume dessus,
et faites rouler la balle sur place.



