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Sur mesure

Chaque femme (ou presque) a de bonnes raisons de
vouloir maigrir et chaque bonne raison a son programme
sur mesure pour y parvenir, Aujourd’hui, on appelle ca
couramment un coaching. Cela n'empéche pas de constater
quc, st les motifs de surpoids différent, on peut malgré

tout en dégager quelques-uns communs 3 beaucoup d’entre
nous. Grossesse, arrét du tabac, gourmandise font partie
des principaux. Cest donc par ce biais que nous avons choisi
de traiter la minceur. Vous allez retrouver Magali, Karine et
Elodie, qui nous ont fait cadeau de leurs expériences. Nous
les en remercions car c’est toujours difficile de faire partager
un peu de son intimité au plus grand nombre. Leurs
histoires étant un peu les nétres, chacunc pourra se projeter
et envisager comme elles de s'attaquer & ces kilos trop
encombrants. Le cocklail gagnant reste Uexercice physique
et la révision de ses erreurs alimentaires. Evidemment,

les recommandations différent sclon les profils. Avec un

peu de chance, vous allez vous reconnaitre et pourrez

aussi profiter de ce coaching personnalisé. Dans ce numéro,
vous apprendrez que vos envies de sucre sont dictées par

un « vilain » champignon, le Candida albicans. Et 13, ¢’est une
autre affaire avec d’autres solutions!

L D

Sophie Delaugére
Directrice de la rédaction

>
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Retrouvez plus de news sur Y™ liv.com
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DOSSIER NUTRITION

Karine

et son hon coup
de fourchette!

Karine est & la fois sportive et bonne

mangeuse. Le coaching a respecté ses Lt

golts... et évité les frustrations.

Poids®
57.2kg
Towr da ventre:
B4,Jcm
| Massegrasse:
e 16,8 kg
fyaler igsale :
1015148 kg
w==n Masse maigre:
- 40,4 kg

Sonprofl|

40ans Tallle:1,56m Directrice
de communication dans une école

OBJECTIF 5 kg de mivins pour retrocuvey
lepolds auguel ells so sent blen : 52 ky,
Et en méme temps pordire du ventre.

Aprés son troisidme enfant, Karine a suivi
le régima Dukan et vite pardu du poids,
mais finalement elle en a repris plus. Elle
ne parvient pas 4 se mettre au régime et
remet sans cesse au lendemain ses bonnes
résolutions. Le matin, elie adare patit-
défeuner et s'accorde un copieux premier
repas de lajoumée. A midi, elle mange

sur son lieu de travail et emporte son
rapas, composé en géneral des restes de

la veille. Le s0ir, elle prépare a sa familie

un plat complet a base de féculents
{quiche, lasagnes, spaghettis bolognaise...:
Ses detix ados ant faim, et elle aussi!

Son alimentatlan est plutdt bien équilibrée,
mais Karine mange heaucoup, nokamment
des féculents. Son atout : elle court deux fisis
par semaine, environ guarante minutes.

(e qu’elle doit faire.

1. Arréter de grignoter
dans la soirée
Karine arrive affamée cheg elle le soir et
grignote avant le diner ; pain, fromage...
Et elle continue aprés, généralement des
Granola Prince (biscuits chovolatés),
méme s elle n'a pius faim,
La solition de l'expest
Elle ne prend pas de collation dans
Paprés-mmdi, d’oi sa fringale en rentrant
chez elle. Karine peut prévoir un gofter,
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Poids:
55,5Kkg
Totr da venlre :
82,5cm
Magse grasse:
13.8kg
Masse maigre !
41,7 kg

BILAN -1,7 KG

composé d'un laitage et d'un fruit. Le
soir, elle a précisé quielle ne pouvait pas
se passer d biscuits, Rienne sert done de
les i supprimer, sous peine de frustra-
tion, mais on peut les remplacer par des
biscuits moins caloricues {50 Cal maxi-
mium) et se limiter & deux. Remplacer
les Granola Prince (93 Cal par biscuit)
par des Pim’s (30 Cal 'unité) permet de
conserver le gofit chocolaté, mais cnlimi-
tant l'apport énergétique.



Son menu tyne!

i PETIT DEJEUNER
i *1/4 baguette (sok 60 g
de pain, ou 50 g de muesll ou
da Macons d'avoling, ou
§ biscottes, ou 3 pains suédols)
Les consedls de * Tnoisette de margarine
la coach fitness ax 5 céréales
* 2013 séanres de running =1¢. & 5, rase de confitwre
par semame (soitd5mind | alldgéo en sucres
1y, une aciivité que Karine » 1 frult frals*
pratique et appréde. _ e prodult faitler
* Le programnte de Haria . 1 café sans sucre
Langlaks (wolr « § &xos H
powtsetonifier ), 210ls | DEJEUNER
par semaine, puks 3 1ol ; * Tportion de viande
déspifclleestalaise (Wéa-  : ou de polsson
lement le second mois). { #150 g de Kigumes
T i #1¢, dc. d'huile tPolive
i, i »1portion de féculents
i #1nvisette de bevrre
£ 1frult frals*
2. Consommer 4. Prendre un petit ! COLLATION
moins de féculents déjeuner plus équilibré ¢ Mt frals®
Eile mange cn grandes quaatités, en par-  Le sien est copienx et trop riche en glu- » 1 prodult lakier
ticulier les féculents, et rapidement, d'oli  cides camme en Lipides : pain, beurre et DINER
une difficulté & ressentir la satiéie, confiture, plus du fromage bianc avee dc + | portion de vlande
La solution de I'expert la confiture, dans lequel elle ajoute une ou de polsson
Karine a'habitude des assiettes bientem-  bonne cuillerée d’oléagineux (amandes, i ¢ 150 g delégumes
plies, II faut tui permettre de conserver  noix, noisettes... ), un fruit. .. ! #1c.A ¢ d'hulle dolive
©o6s quantités, mais en choisissantlesbons  La solution da 'expert © o 1 portion de féculents
aliments de fagon & ce yue les repas ne  Ce petit déjeuncer est un peu trop éner- + 1 noisette de beurre
safent pas trop calotiques. Pour eela, elle  gétique dans son cas, Elle doit limiter la + 30 y de tromage
va réduire la part des féculents au diner  confifyre 4 une cuillerée 3 soupe maxi- » 7 fruit frais*
(100 g de riz, de pétes, de quinoa, de se-  aum ct supprimer les oléagincux, Elle * 2 biscuits (50 Cal
moule... cuits), ajouter 150 g de iépumes  peut remplacer le beurre par une marga- maximum par biscuit)
verts Crus ou cuits, puis compléter avec  rine allégée aux 5 cérdales. *Qu ] comniate Sans Sucre Zlaute, ou | petit
une portion de protéines i varre de jus de fruits, ou 30 g de frults secs,
5. Lever le pled sur
3. Avoir son quota les chips et les cacahuites
de protéines Karine & un faible pour les apéritifs dina-

Fan de piéies et de pain, Karinc mange
globaletnent peu de protéines.

La solution de Fexpert

Mettre systématiquement une portion.
de viande ou de poisson aumenu, au dé-
jeuner comme au diner. Les protéines
sont en effet indispensables 3 1o satiéts
et au maintien de la masse muscnlaire.
Elles permuttent aussi d'abaisser 'ndex
glycémiguc du repas, denc de limiter le
stockage des graisses. A midi, puisquelle
emporte son repas, elle pourra choisir
un aliment protéing gui ne demande pas
beancoug de préparation: jarnbon blane,
ceuf dur, saumon fumé, thon. ..

toires avec au menu des quiches, des tar-
tines de tararna, des cacahugles...

La solution de lexpert

Elle peut parfaitement continuer 3 organi-
ser oo type d’apéro lorsquelle en a envie.
N suffit de proposer un assortiment moins
gras, plus riche en fibres et en protéines
Labonne formule : bitannets de légumes
avec une satice au fromape blanc, caviar
d’aubergine light, brochettes de crevettes,
roulés de jambon blanc, champignons de
Paris farcis anx rilleties de poisson 2 base
de thon an paturel.. . Des grignotages hau-
tement rassasianis et sans ancun risque de
débordement calorique!

PH{US DOMMEIUE ROLLANGY Y VES QOUHER

Son avis sur le coachine

Je suis contente, mafs surtout au nivegu
mental, Avant, je décidais de commencer
1 régime ke lundi matin, et 5 midi ¢’était
fini. Aujourdhui, je sais qua je suis capabile
tha suivre un régime surdu long kerme,

de craquer et de me remettre sur les rails,
Coté silhouette, la perte de poids se voit
surtout sur le haut du corps. Le changement
d'alimentation m'a aldée, mais c'est fa
synergie sport-digtétique-soins qui m’a
boostée. A présent, ai limpression

rue le régime fait partie da mon quotidien,
fa n'ai pas llimpression de me priver. Je
youdrais encore perdre un ou deux kilos.
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DOSSIER NUTRITION

Elodie
et ses kilos
apres grossesse

Elodie est une toute jeune maman.
Son souci? Elle a pris quelques
maLlvaises habitudes alimentaires.

Paids :
73.7kg
Tour de ventre :
101,7 ¢m
Masse grasse:
29,2 kg
fvacJridéale:;
91214 kg
s Masse maigre ;
44,5kg

Son profil

25ans Taille:162m  Assistanteachats
OBIECTIF Ella souhaiterait perdve
les kitos c'elle a pris pendant sa grossesse,
plus quelques autres sl possiblo, powr
attelndre 65 kg envue de son marlage.

Elodie n'a jamais fait de régime. Trés
goeurmande d’aliments salés (charcutatie,
fromage, pain et beurre...), elle a du mal

4 manger €n petites quantités et a tendance
A grignoter dans la journde, car elle est

chez elle pour soccuper de son b&hé. Durant
$a grossesse, elle s'est largement cciroyé
patisseries (tartelettes, éclairs..) et chocolat,
Le matin, elle mangeait presque tous ks
jours des viennciseries. Au repas, c'étaif trés
souvent des aliments panés : nuggets,
cordons bleus... avec des téculents ou des
légumes. Mais aussi des plats en sauce,

du fast-food... En fin de grossesse, elle pesait
81 kg. Elle s’est mise au régime strict at a
perdu 10 kg. Coté sport, elle fait de Faquabike
une fais par semaing et du stepper a
domicile, trente minutes tous les deux jours.

104 & WAWTOPSANTE.COM - octobra 2014

| Ce qu'elle doit faire

1. Limiter le sel
Elodie 4 une alimentation trés salée (plats
industriels, fromags, pain, charcuteries. ..)
et souffre de rétention d’eau.
La solution de I'expert
Pour &liminer I'eau, il faut limiter le sel.
Donc, bien entendu, réduire drastique-
ment les aliments qui ¢n conticnncnt :
charcuteries, fromages, plats préparés
toujours trop salés, ainsi que le pain. Bien
que peu salé an golt, on en mange mal-
pré tout em quantité importanie, ¢e qui en
Tait la principale source de sel dans natre
alimentation. Fn cuisine, Elodie va recou-
Tir systématiquemenl aux herbes et aux
arcmates polr relever les savenrs sans ca-
laries. Et consommer le plus possible des
aliments non transformés.

Poids:
7. kg !
Tour de ventre ;
€9,5¢m
Masse grasse !
26,5kg
Masse maigre :
43,6 kg

2. Manger plus équilibré
Elodie s’est mise au régime (tr2s} strict
deux mois apris avoir cu son bébé, soit
un mois avant de démarrer le coaching
minceur, Elle a done complatement sup-
primé les féculents et les matigres prasses,
et mange peu de protéines.

La solution de I'expert

A trop se restreindre: (environ 1000 Cal
par jour), Eledie risque de ne pas tenir
trds longtemps, d'antant qu'ells fait aussi
beaucoup de sport. Elle doit revenir &
des porticns un peu plus nermales, réin-
troduire une portion de féculents a midi
pour tenir jusqu'au diner sans fatigue ni
envie de grignoter. [l faut aussi augmen-
ter ses apports en protéines, essentielles
& la masse maigre ct & la satiéte.




PHOTOS O OMIMGUE ROLL ANDFYWES ROCHER

PETIT DEJEUNER

¢ 4 hlacuits alléyés

+ 1 prodult laltler

o T¢pfé + 1 petit sucre
DEJEUNER

* Crudités+1c.as de
vinaigrette allégée

= 1 portion d¢ viande
ou de polszon

+1¢. & ¢. d’huile d'olive
= 1 portion de féeulents
+ 150 g de gumes

+ 1 compota sans sucre ajonké
* 1calé + 1 petit sucre
COLLATION

« 1 cafié + 1 petit sucra

= Tcompote sans sucre
ajouté {ou 1 fruit Irais,
ou 30y de frults secs)
piNER

o Cruditss +1¢c. A s.de
vinaigrette allégée

= 1 portion de viande
ou de polsson

+1¢.3 ¢ d'huile dollve
« 150 g de légumes

= 30 gdepaln

= 1 prodult laitier

Les ronseils
de fa taach fitnass

« 20 23D nin de stepper
21ois par seinalne

[voire 3), un apparell
qr'fladle 3 chezelle.

»1ou 2 séances d'aguagym
par semaine.

+ Le programme d*exerrices
de Marie Lanalais 2 fols
par semaine au Jébut, puis
I fois dés qu'Elodie

est &Palse (idsalement

le second mois}.

»

3. Corviger le petit déjeuner
Le matin, Elodie aimait les viennoiscries,
le pain généreusement bewrré. .. Depuis
son régime, elle est passée & un laitage
allégé avec des biscuits de régime (riches
en fibres et cn protéines),

La solution de I'expert

L'idéal aurait ét€ d’arréter les croissants
etde sc limiter an pain. Mais elle n'est pas
capable de ne pas le tartiner de beurre
gt,dans ce cas, elle a du mal & sarréter. [1
vaut doncmieux quelle maintienne ce pe-
tit déjenner 4 base de biscuits allégés, qui
sont finalement ses seuls aliments plaisir.

4. Diversifier ses monus
Flodie asupprimé tous les aliments quelle
appricie : pilisseries, pates, pain, beurre,
fromage... Finalement, elle prend tou-
jours un peut les mémes menus ; crudités,
blane de poulet, yaourt...

La solution de I'expert

A force de restrictions et de menus trop
souvent identiques, elle s'expose 4 de sé8-
rienx risques de «craguage » Conserver
des aliments plaisir de temps en temps
est le meilleur rooyen de tenir un régime
surune longue périnde, sans pour autant
campromettre la perte de poids. Rien ne
Fempéche de: croquer 3 Foccasion denx
carrés de chocolat_,_aprés le repas.

AU menw,

des KBguries
{cuisinds) ek
des protéines,
Cicontra,
Elndie épluche
unmangoustan,
un Fruit d"Asle
alux actifs
détoxifiants.

5. Limiter les crudités

Elle mange quasiment tous ses légumes
sous forme de crudités. Mais en excls,
celles-ci sont plus difficiles A digérer et
ont tendance & faire gonfler le ventre,
La solution de I'expert

Il faut varier les modes de préparation des
légumes et favoriser ceux qui sont cuits,
& servir chauds, ou froids avec une vinai-
gretie lépere, Av licu de sa salade d’en-
dives, Elodie peut se préparer des endives
braisées dans un pew d’huile d°olive, d’ail
et de fus d’orange. Ou encore les servir
cuites et froides, accompagnées d'une vi-
naigrette A base d'huile de colza,de jus de
citron &t de ciboulette ciselée,

'Son avis sur le coaching

Etrangement, j'ai impression d’avoir perdu
beaucoup plus que mas 3,6 kg. Comme je
suis beaucoup allée A Iz piscina (une heure
d’aquablke ot Faquafitness trois fois par
semaine a la fin du programme), je me suis
bien raffermie au niveau des hanchas et
des cuisses. Jo suis passée d'un 42 & un 49,
je peux quasiment rentrer dans un 34.

Cité alimentation, ['ai été trés raisonnable.
J'ai ét€ tentée de supprimer [a collation
mais finalernent, elle m'aide & tenir et &
mieux manger le sair. Pour perdre du

poids pfus vite, j'aurais pu arréter ie pain

ol certains aliments, mais comme je

sais gu'il faudra bien les réintroduire un
jour, je préfeve [es conserver et maigtir

peu plus lentement, Je resta supar-motivée
¢t je veux perdre encore 5 kg.
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DOSSIER NUTRITION

Magali
et Parrét
de la cigarette

Magali st une jeune citadine sans
enfant gui croque la vie a pleines
dents. Aprés l'arrét de la cigarette,
son poids a fait du yo-yo.

Poids de départ:
63,1kg
Tour de ventre:
L 92 om
| Massegrasse:
22,2kg
{valeur ideale
02315 kg}

———— Masse maigre:
40,9 kg

Sonprofil

I02ns Tailie:1,65m Bloggeuse
OBJECTIF Ella ne vout pas spdclalament
pardre de polds, mais souhalte retromver
un corps plus toalque, plas ferme,
ot rédulre aspect « peau dlorange ».

Il y a tros anis, Magali a arrété |a cigarette,
Elle a alors pris 10 kg en Guatre mois

& cause ofun grignotage compulsif, Elle a
reperdu ensuite se5 10 kg en un an,

sans régime, uniquement en évitant de
grignoter. Aujourd’hui, elle & & nouveau
repris 3 kg. Etle prend toujours du sucré &
Pheure du godter, ainsi qu'au diner et
dansa soirée. Elle souhaite aussi apprendra
i reconnaitre la sensation de satiété, car
elle 3 du mal & s’améter de manger une fols
qu'elle a commencé. C5té spaort, elle fait
de Paquabike deux fois par semaine et du
stepper une feis par semaine.

(e qu'elle doit faire

1. Revoir son petit déjeuner
Le matin, Magali prend un bol de mueshi
croustillant aux pépites de chocolat. Puis
elic achte un « chailatte » {thé av épices
avec du lait) sur le chemin du bureau.
La solution de Pexmpert
Attention d’abord au muesli croustillant,
sucré et gras,meme s son vahitne est rela-
fivement faible. Ainsi,on en mange facile-
ment 680 g, ce qui représente tout de méme
270 Cal, auxgqucls on ajoute le lait. En-
suite, les 33 ¢l de « chai lalte » apportent
190 Cal, dont 34 g d¢ sucre et 3.5 g de
lipides. Idéalcment, Magali doit dimi-
nuer la quantité de muesli, voire passer
au pain complet avec un peu de beurre
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Poids : 56,4 kg
Tour de ventre:
B79¢cm
Masse grasse:
169ky
Masse maigre:
39.5ka

on de confiture, puis compléter avec un
laitage ct un fruit pour Pappoert en vita-
mines, {’est aussi un bon moven d’éviter
le grignotage dans Jamatinés et de réduire
fa guantité de pain ou de muesh.

2. Se méfier des salades

A midi, Magali déjeune dans un bar 3
salades, souvent d'une salade Caesar ou
composée i la mozzarella.

La solution de l'expert .

Le pigge des salades ; elles débordent sou-
vent de sauce et manquent de protéines.
Pour ne pas se tromper, il faut toujours
prendre un produit protéing maigre (thon
au naturel, poulet, jambon. ..}, une base




: PETITDEJEUNER

Les consells de fa coach Atness { + 504 de muesliou50g

= 30 minules de mardie rapide 5 fois

BHOTOS SOMIMIOUF AOLLANT Y WES ROCHER

B par semalne (¢'osl ¢ trajet de Magail  defocoesduviiine ol
pouR aller travailler) i 1/4 baguette, ou 5 biscattes,
+1séance d"anuahlking le samedi. { ou 3 pains suédois)
* Le programme wexercices de i = 1produilt laitier
Marie Langlais Z fols par semaine, puis « 1frult frals
31ais par semalne dés que Hagall i 1 1thé + 2 dosettes d'édulcorant
esta I'aise {|déalement le second mais). ! DEJEUNER
i «1portion de salade verte
i «1portion de viande
! oude polsson
i «200 gdelégumes
i «1portion de féculents
i «2c s, devinaigrette
: +1tranche e pain
de salade verte, plus deux [égurnes et un 4. Faire un diner compiet i+ 1produit aitier
féculent, avec une petite tranche de pain.  mals sans dérapages ! COLLATION
Magali va arréter la mozzarella, grasse et T.e sair,som diner est irés £quilibré, 4 base « 1fruit frais
insuffisanmment protéinée. En desserlelle  de légumes el de protéines maigres, avee DINER
prenait un fromage blanc 4 la créme de  une part de fromage sans pain. Mais elle i =« 1portion de viande
marron, qu'elle pourra remplacer par un  dérape aprésle diner et prend quasiment i oude polsson
conlis de fruits ronges, moins sucré, Lous les soirs un dessert au chocolat, type i +150 gde ligumes
mousse ou glace, puis un sachet entier de i »20gde fromage
3. Manger par falm et hon pop-comn micro-ondable. !+ 1frultfrals ou bquivalent
par gourmandise La solution de Fexpert ; = 2 patils carrés de choealat noir

Elle grignote dans ["aprés-midi, car elle et
ses callagues regaivent souvent des prao-
duits sucrés. Elle confond faim et envie, et
mange surtout par gourmandise,

La solution de l'expert

Pour éviler de grignoter, Magali deit
prendre conscience de ce quielle avale
dans la journée. Pour cela, I'idéal est de
temir un cacnet alimentaire. e fait de no-
ter permet de conmaiire les quantités ab-
sorbées et de les réduire. Pour 1ésister, clic
peut aller se brosser les dents ou hoire
une tisane a la menthe, Si elle a réelle-
ment faim, elle peut aussi croquer un fruit.

Frults et
legumes frais ;
des alllés

au quotidien
POMr manger
Peu calorigue,
et surtout
faire le phkin
de fibres et
de vitamines.

Mapali peut remplacer son dessert parun
frmit et deux carrés de chacolat, qu'elle
aura disposés 4 I'avancc sur unc assicite,
Sielle sent qurelle va craquer pour du pop-
corn, elle ne prend pas de dessert et se
limite 4 1a moiti¢ du sachet.

5. Comiger les anarchles
alimentaires du week-encd
Le weelc-end, Magali se l&ve tard, ce qui
la comduit & supprimer le pelit déjeunes.
Elle grignote vers 15 heures et, le soir, elle
dine souvent & |'extérieur, ce qui aboutit
& des excés caloriques,
La solution de Fexpert
An leu de sauter le petit déjeuner, puis
de prignoter, clle a tout intérét a bruncher,
La base :thé ou café sans sucre, une belle
salade de fruils frais, 3 petites tranchcs
de pain complet léggrement bewrré ot
1 yaourt demi-écrémeé. Puis une salade
Caesar, avee une savee 40 % ou 2 ocufs
brouillés avec 4 tranches de bacon; ou
1 reuf i la coque avee des asperges en
ghise: de moiliettes et 1 bagel au saumon
fumé. Et le soir, son menu obéit au prin-
¢ipe des trois tiers ;un tiers de féculcnts,
un de légumes et un de protéines

Son avis sur le coaching

Le coaching minceur m'a beaucoun appris,
surtout sur l2 plan alimentaire. Je n'aurais
jarnais pense perdre 6,6 kg, mais |y suis
anivée plus vite que prévu. Aujourd’hui, f'ai
réintroduit les féculents aux deux repas et
augmente un peu les quantités. Coté sport,
J'al suivl activement les séances de Marie,
j'a fait du waterhike une fais par semaine
et je me suis équipée d’une ceinture
Slandertone. Le plus dur? Au restaurant,
respecter la fameuse équation un tiers

de féculents, un tiers de légumes, uni tiers
de protéines : il fallzit Equilibrer avec

les repas précédents ou suivants, Quant au
pap-comn, |'al leve le pied, ['al achaté des
petits pagquets et mon copain s'engageait &
£N manger au moins la moitié. A présant,
je me stahillse, je vais gardar ces habitudes
¢t arréter de consommer ce gue je rral

pas transformé mel-méme, Je vais aussi
continuer a préparer ma funch box, Les
salades toutes prétes sont trop riches : on
a banne consclence, mals elles peuvent
8tre aussi caloriques quun steak frites!
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8 exos

Cencoctés par la coach Marie Langlais, ces exercices visent
a tonifier chaque partie du corps. Des bras aux fessiers
en passant par les abdominal, aucun muscle n'est oublié!

) AU PROGRAMME
On commence par Pexercice 1la premiére semaine,
puis, chacue semaine, on ajoute un nouvel exerclee,
pour arivar A 8 exos au total en semaine 8.

Redresser ses epaules

—
S

1

+
pe—

= Ecarter les pieds 3 la largeur des épaules, denoux

souples, buste légarement penché vers 'avant, dos bien
droit, ventre rentré et périnée serré.

» [nspirer par le nez, souffler par la bauche, monter le

ballon au-dessus de |a téte tout en gardant les épaules
basses et &n serrant un peu plus fort le périnde.

» 3 series de 15 en récupérant 30 secondes entre deux séries.

S AT A TN W, -.

Réveiller ses abdos en douceur

+ Allongée sur le des, plantes des pieds collées 'une & 'autre, mains

derrigre la tate, inspirer par le nez, puis souffler par la bouche en décollant

les omaplates du sol. Pour ne pas tirer sur les cervicales, mainkenir un

espace de la taille d'une orange entre le menton et l= haut de la poittine.

sInspirar sur le retour et répéter le mouvement, nombril rentré at périnée

contracté, un peu plus pendant 2 montée.

sFaire 3 séries de 20 avec récupératlon de 45 secondes entre deux séries.
Al

F

~

___Muscler le bas
s Dos contre le mur, pieds 4
la largeur des épaules et
genoux & angle droi, tendre
les bras devant soi et dans

le prolongament des épaulig, + Placer le ventre sur le ballon, les pieds bien ancrés dans

« Tenir 303 secondes, ventre rentré, le sol, las jambes tendues et les mains derriére [a téte.
périnée serré et épaules basses. » Inspirer, relever le buste puis souffler en redescendant.

» Faire 3 sériesde 303 Veilfer a garder les coudes écartés, le ventre rentré et le

45 secondss en récupérant périnée trés serrd, la nuque dans le prolangement ¢u dos.
30 secondes entre deux sérjes, « 3 séries de 15 en récupdrant 30 secondas entre deux sérfes.
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f" Redessmer sa ta1|e

. Debout, Rieds écartés 3 la largeur du bassin, jambes
légérement fléchies, bassin fixe et épaules bassas, le ballon
entre les mains a l2 hauteur de [a poitrine,

+ Monter les coudes sous la ligne des épaules, [e buste
légérement penché vers "avant, le dos bien droit.

= Avec le ballon, affectuer des 8 rapidement sans bouger le
hassin. Changer de sens, ventre rentré et péringe -::ontrar:té
» Faire 3 séries de 20 secondes dans chaque sens,

avec récupération de 30 secondes entre deux séries.

s it e e 5 g

Affiner ses jambes

« Allongge sur un c8té, les jambes tendues et I3 téte posde
sur le bras, les talons collés. Inspirer par le nez of xpirer en
montant une jambe, polite de pied tendue,

« Revenir en kissant quelques centimétras entre los jambes,
Garder le dos droit et le ventra serré, dviter de lajsser partir
le bassin vers I'arriére. Serrer plus [e périnde 4 la montée.

» 3 séries de 15 en récupérant 30 secondes entre deux séries.

/ Raffermir cuisses et fessiers

= Assise sur le ballon, bras le fong dur corps, genousx i angle droit.

» Effiectuer 2 petits rebonds sur le ballon, Au trpisizme, décoller
légérement las fesses et rester 1 seconde en suspension, hras tendus,

dos dioit et pErinde serré, Prendre appui sur leg talons, pas sur fes orteils.
= 3 séries de 15, avec récupération de 30 secordes antre deuyx séries,

FHOTOS DOMINIOUE ROLL ALy 7 ¥ES RLCHER

= Placer le ballen au bout du tapis. Les coudes et les avant-bras sont
posés dessus, les genaLx écartés & la largeur du bassin. Décolfer les
genoux et tendre les jambes, Garder la dos droit et les épaules basses,
» Rentrer le ventre et contracter le périnée. Maintenir 30 secondes en
respirant normalement. Qption ; réaliser l= m8me exercice sans batlon,
coldes sur le tapis et dos parfaitement droit.

= 3 56ries de 30 secondes, en rétupérant 30 secondes eritre deux séries,

UNE CURE DETOX JUSQU'AU 31 OCTOBRE

Jusqu'au 31 octabra, 'Eco-Hatel
Spa Yvas Rocher propose une cure
détax pour éliminer les taxines.

Al programme des soins pour lisser,
drainer, affiner et se détendre :
gocmmage, drainage, sain minceur

& I'haile essentielle de myrte,
modelage relaxant au jojoba. Et des
activitds pour s'oxyoéner et se
remettre au sport : un bilan sportif

complet et personnalisé, une heura
the coaching spertif et une séance
tfaquablke. Et bien siir, des menus
minceur! Séjour de 4 jours et

3 nwits, o jeudi soir av dimanche
(79,50 £ par persanne).

Eco Hitel Spa Yves Rocher, La Grée
dles Landes, Courrton, 55200

La Gacily. Tél.: (0033)2 99 08 50 50.
www fagreedesiancies.com
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