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Lundi 11 mai 2020 - Cours N° 21

= Finis les dos courbés, les allures de hossves...

aideront a garder la téte haute et le dos droit !

Ces quatre exercices, pratiqués tous les jours, vous
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LES PECTORAUX

Par Ch. Witkowski, professeur de culture physique

i

Muscles rois de la
beauté plastique chez
I’homme ils jouent
également un rdle non
négligeable dans ce
domaine chez la
femme.

' Portion abdominale

Vos pectoraux sont trop “ramollos”

Cela est dii a une faiblesse musculaire du buste

et du haut du dos. Le renforcement des muscles

qui maintiennent en place les vertébres cervicales
vous garantira un bon maintien.

Les sports qu’il vous faut

Le volley-ball. C’est un sport de plage idéal

pour développer en douceur les muscles des membres
supérieurs . étirements des bras et smashes obligent !
C'est excellent pour les membres inférieurs.

Attention, les déplacements sur le terrain et les
accélérations fréquentes
sollicitent fortement I'appareil
cardio-vasculaire.

Planche a voile. /déal

pour I'équilibre et la souplesse
musculaire. Le relévement

de la voile et le maintien

de la bome développeront
harmonieusement les muscles
du haut du corps, tandis que

le bas du corps travaillera

pour se maintenir en

équilibre sur la planche.
Bénéfice forme. En renforcant vos
pectoraux, vos épaules se redresseront
et vous afficherez un buste de sportif.
Vous élargirez votre cage thoracique,
ce qui facilitera la respiration.

llustrations : Sylvie Rochart

// Portion claviculaire

1 .
1 Portion sternal

~ Chacun
chez soi,
mais

ensemble!

A A travailler : le grand pectoral (1)

et les muscles des épaules comme

le deltoide (2) et les trapézes (3).

Exercice a faire : allongé sur le sol, jambes pli¢es
et coudes posés sur le sol, prenez

un haltére dans chaque main et réalisez

trente écartés-rapprochés
des bras en maintenant
bien les coudes au sol.
Accélérez le rythme
sur la phase

des rapprochés.
Attention : ne
creusez pas le dos
(serrez les fesses
et rentrez le
ventre).

— GIMODELA
EMANE

En mai, des offres pour faire

ce qu’il me plait!
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7. Pectoraux.
Expansion

M thoracique et
dorsaux.

Voile (dériveur). Idéal pour se muscler

o 725 E > 4
le haut du corps. En tivant les boutes
assis sur le bord du bateau, les muscles S O e Z
de la taille, des bras et du haut du corps @

travaillent énormément pour maintenir
le voilier dans sa trajectoire.
Bénéfice forme. En renforcant

vos abdominaux, vous serez a |'abri ; =
des douleurs Iombaires
A
V. / \
/ Y
; B y
A X N—
3 "\_.\7 ///

[
J
{ S A travailler :
7\}\\ les grands
1. 2\ obliques (1) et

JININN -
4 ( |1 lesgrands droits (2).
Exercice a faire :
assis, jambes fléchies et serrées,
tenez-vous en appui arriére
sur les mains. Faites
trente “flexions-
extensions” des
jambes en balancant
votre corps a
droite puis & gauche.
Gardez un rythme
constant et
dynamique. Réalisez
I'exercice une douzaine de fois.
Attention : veillez a maintenir
la téte relevée. Gardez les mollets
bien paralléles au sol.
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Evacuer le stress
- etles tensions

= Letemps:

+ =leplus: = Letemps:

= Leplus:

Soulager une
B nuque endolorie

. <letemps:

i ,.: s Leplus:

3 Apalser les dou-
leurs lombaires
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= Letemps:
- Leplus:

Débloquer
le plexus solaire

Tout le corps

En réflexologie, la voute
‘anwlmmhliamﬂﬂtttws

les organes. Massez-la avec :

le pouce en faisant des pe- > te telmr"&

tits cercles, et en allant tou- “+Lleplus:

joursdu bas vers le haut.

al revoir ag



