Détendez-vous
en douceur

Asslso, bes repliées,
l'mles fessiers et
mains aux chevilles. En ex-
pirant, penchez-vous en
avant le plus bas |
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‘Dans la jc journée, maman porte, souléve son jeune ne enfant de trés nom- °
breuses fois:pour réaliser ces gestes répétitifs dans les meilleures °_| ‘
conditions, il est nécessaire d'éviter la flexion du dos et d’automatiser : : -
le travail des cuisses. Sy o

Conseil :

Pour faciliter la prise de bébé,
faire coulisser la fagade du lit.

Conseil :

Penser aux pieds malins pour s'oc-
cuper de bébé dans son landau,
sur la table a langer.

Conseils :
Changer de jambe et bébé de coté!

Bien fixer son pied sur un tapis antidérapant.
Le pied sur la baignoire prend appui contre le mur.

Elles I'ont testé pour vous €23
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Consell :

Pour des promenades ou pour por-
ter bébé plus longtemps, le kan-
gourou est une possibilité (position
ventrale) bébé maintenu contre la
poitrine, sangles bien tendues.
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- Affinez

la taille

Assise, dos droit, jam-
bes écartées. La droite
est tendue, la gauche
fléchie, pied a l'inté-
rieur de la cuisse. Le
bébé est assis face a
vous. Levez la main
gauche au dessus de
la téte et inclinez-vous
vers le c6té opposé.
Occupez votre bébé
avec I'autre main. 10
fais de chaque coté.

en calinant votre enfant.
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Un peu de gym douce

: y 4 V 4
Avec ces exercices de yoga,
alliez I'utile a I'agréable en
resculptant votre corps tout

€ Redessinez
les cuisses
Debout, dos droit,
jambes mi-fléchies et
écartées de la largeur
des hanches. Les fes-
ses du bébé en appui
SUr VoS cuisses, son
dos contre votre ven-
tre. Mettez vos bras
autour de sa taille. Sur
une expiration, flé-
chissez les jambes et
remontez sur 'inspi-
ration. A faire 10 fois.
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=» Etirez les

€ Allongez les

r muscles arriére
de la cuisse

A genoux, en appui sur
les mains, bras tendus
et dos droit. Installez
votre bébé sur le dos.
Tendez les jambes en
déplacant de poids du
corps sur les talons.
Gardez la position 5 sec
et recommencez 3 fois.
En faisant des flexions
des bras, vous ferez tra-
vailler les pectoraux.

jambes et toni-
fiez les bras
Accroupie, jambes
fléchies et écartées,
ieds et genoux vers
'extérieur. Votre bé-
bé face a vous. Saisis-
sez-le sous les bras en
fléchissant les coudes.
Tendez les bras vers
l'avantpendant5sec -
et ramenez bébé vers
e vous, front contre

: front. A faire 5 fois.
1 Détendezle

haut du dos
ise, genoux fléchis,

s joints, couchez

] 8bé entre vos
jambes, ses pieds sur
votre ventre. Inclinez

& Soulagez le
bas du dos

A genoux, en appui
sur les mains, bras ten-
dus et dos droit. Pla-
cez votre bébé couché

le dos en avant en éti-
rant les bras, mains po-
sées sur le sol au des-
sus de bébé. Gardez la
position 5 secondes.
Recommencez 3 fois.

Lagymnastiqueavecbébé ne peut

se pratict.::r avant ses 6 mois : il doit
pouvoir bien se tenir en position assi-
se. Programmez cette séance de yoga
quandvotreenfantestdisponible,ilne
doit ni avoir faim, ni étre fatigué. Pen-
dant I'exercice, distrayez-le en lui par-

HOTOS : FLAIRVNU

sur le dos. Contractez
les abdos et faites le
| dosrond, revenezen

= position initiale en re-
~ lachant la sangle ab-
.~ dominale. Ce mouve-
ment relaxe immédia-
tement le bas du dos.
10 mouvements.

Les précautions a prendre

matopées. Essayez de ne pas faire de
séries trop longues, un bgbaé?se lasse
vite. PentJant I'effort, gardez unvisage
détendu afin qu'il se sente rassuré. Sé-
lectionnez pour votre gym une musi-
que que vous passerez uniquement
pendantvosexercices. C'estun mczen

lant ou en faisantun maximum d’ono- §upplémegtaimd’évgillervotreen nt.
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[hstant zen rren que pour tor...

* Une mére sait lire dans les silences de son enfant. Anonyme

* Le coeur d'une mére est un patchwork d'’Amour. Anonyme

* 'art d'étre mére c'est d'enseigner |'art de vivre a ses enfants.
Elaine Heffner

* Pour la plupart des méres épuisées, l'idée de "sortir faire un
peu d'exercice" constitue un instant de repos énergeétique
incomparable. Kathy Lette

* Ma mére brillait & mes yeux comme ['étoile du soir,
je l'aimais tendrement. Winston Churchill

* Les bras des méres sont faits de tendresse.
Les enfants y dorment profondément. Victor Hugo

* Je dirai que ma mére est la femme la plus splendide
que |'ai jamais rencontrée. Charlie Chaplin

* Le Coeur d'une mére est I'école de I'enfant. H. W Beecher

* Un calin de Maman, c'est comme un bol de
chocolat chaud un jour de pluie ! anonyme

* La pafience d'une mére a quelque chose qui reléve
du tube de dentifrice : on en vient jamais totalement a bout ! Anonyme

* Aux yeux du Monde, tu es une mére. A mes yeux, tu es le Monde. Anonyme

* Elle ne laisse jamais vraiment ses enfants a la maison,

méme quand elle ne les emmeéne pas avec elle | M C Banning ?’%

* L'asile le plus sar est le coeur d'une mére. JP Claris De Florian w



