carar du bien |

par CATHERINE PIROTTE

> Assise au bureau
_ Bien droite sur sa chaise, mains posées
\Z sur les genoux, on inspire buste en

avant. On expire en basculont au
maximum sur la gauche, vers Iariére,
puis sur la droite afin de dessiner un

* cercle autour du nombril avec les
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En chantant

sous la douche

On inspire en gonflant le ventre, le
nombril vers 'avant. Puis, en poussant
la chansonnette, on rentre le nombril
progressivement en expirant. On
muscle ainsi le transverse et les
obliques, idéal pour affiner la taille si
on s’y colle 5 min par jour.

épaules. Génial pour activer le transit ‘ }\
(10 fois).

- Objectir
ventre plat

BETONNER SES ABDOS EN UN RIEN DE
TEMPS 2 C'EST POSSIBLE EN INTEGRANT LES
EXOS DE LA COACH LUCILE WOODWARD*
DANS NOTRE QUOTIPIEN. ALEZ, ON SY MET |

Devant la iéleé

Assise sur son canapé, dos bien droit, omo-
plares resserrées, on décolle du soi fe pied
droit, puis le gauche, on bascule sur la fesse
droite en poussant la poiiine vers le plafond.
Au bout de 5 s, sans reposer les pieds au sol,
on bascule sur la fesse gauche. Rien de mieux

pour muscler lo sangle abdominale (10 x 5's).

Debout
dans le bus
Pieds écartés de lo lorgeur du
bassin, on travaille ses abdos
en suivant les mouvements | <
dubussanssetenirdla |
barre, comme si on surfait.
Au départ, cela demande un
peu d'adresse mais, répété
quofidiennement, c’est un

En marchant
Tous les 10 pas, on contracte
le périnée (comme si on voulait se

retenir de faire pipi) en soufflant au bon moyen de sculpter son
maximum. Puis on expire normale- ventre tout en frovaillont =
ment, périnée reliché. Cela muscle le I'équilibre (5 min).

transverse et aplatit le ventre (5 min).

En poussant un chariot
au Slll)(?l'"l (II'(,‘lll.’

Buste droit, épaules basses, on fient son chariot
en exercant une légére pression avec le plat

des mains pour le contrdler sans s'agripper. Cette
combinaison de gestes agit comme un gainage
en sollicitant naturellement les abdos.
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* coach sportif cerfifiée et ambassadrice Biotherm



