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Avoir de jolis bras toniques et bien
dessinés, c'est « la » tendance
de I'été ! lls sont devenus plus
importants gu'un beau décolleté
et n‘ont plus peur de se dévailer.
Raison de plus pour les muscler

en douceur et les afficher
avec fierté.

TOUJOURS EN PLEINE LUMIERE

Lesthétique des bras ast importante et pourtant e

deutx ou trois fois [ar seTrame, pas

LINCIDENCE DU POIDS & DES HORMONES

La baisse de lactivite hormonale detériore 'aspect de fa
peau dans son ensemble. La peau perd de sa tonicite, de sa
densite. Un reld ps dans son
Intégraiité. On le re cul ent dans j¢ dos et
SUr fes bras, assaz pay fouches jusaue-3. D' autant que 3
peau des bras est fine, assez proche de celle du
I'on veut de jolis bras, 1 encore, il faut contr
son poids. ldem en cas de perte de kilos rapide, car
si on ne remuscle pas ses bras, |3 peau va se distendre
encore plus !
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Inutile de tourner autour du pot, pour que les bras restent tonigues, il convient de les solliciter, Pas INFOS +
d'autre solution & adopter donc que le sport et des mouvements de gymnastique adaptés pour
faire travailler les différents muscies. Si 'on en a le temps &t 'envie, il est clair que certains sports PALPER-ROULER
sont excelients, en particulier la natation, le tennis, 1a planche & voile, le paddle, 'aquagym. Sans Des séances v ‘
oublier 12 gym, le Pilates et le yoga, ol il est possibie de demander d'insister sur les mouvements de palper-tou A~
adaptés pour es bras. et t R, - \
avec le Celly <3
M6 de LPG y
seront Ideales “
-
« Travailiez plutdt avec des poids Iégers (petites haltéres). Rien ne sert de vouloir soulever des hal-
tores de 5 kilos. Sl vous débutez, 1 ko est largement suffisant. Si vous &tes sportive et entrainée
vous pouvez monter jusqu'a 2 kilos, Vous pouvez remplacer fes pofds par des bouteilies d'eau
minérale.
« Pratiquez réguliérement les mémes mouvements. C'est un peu contraignant au début, mais c'est
Ia répétition des exercices qul vous permettra d'obtenir ies mellleurs résultats. Quinze minutes
de travail par séance suffisent.
« Faltes travailler les deux principaux muscies 3 savoir les biceps et les triceps. Pour tous ces exer-
tices pensez 3 fléchir iégérement les jambes (pour protéger les genoux) et 3 garder les abdos bras sans taire trop
bien contractés (pour protéger le dos). d'etforts. Sk gavous
« S vous étes en vacances, faites vos exercices de bras en piscine ou dans 1a mer, afin de profiter tente, investissez dans un appareil type
du massage anti-cellulite de 'eau. . Slendertone Arms (142,95 €},
GAINEZ
Il existe égale-
. | eyl
exercices au tup, e s o | <o
soins gommants, hydratants
U bar s it | I i S et raffermissants sont conseil- - “"'r""
avecdes bras de s suf snemarché S0t medieure ide qui S0R pour 185 & condition de le faire au Iomml’onlﬂles
o gratiquer des mouvemests ge une remise en forme des beas. quotidien, S'lls améliorent I'as- dhaitéres par exemple. Cestaines sont
haut & bas en plant les bras sans pect de |'épiderme, lis ne rem- équipees de pi petmettent
e Roucher es fossas au sol et 4. & ien ey, Iy 2 oojours placent aucunement e sport, m:ﬁ a ¥
sares s i 4e dams s Eptules. umm“:“ qul agit lul sur les muscles
2. Pout les triceps toojours, ::‘ RN AT Passez votra creme en massant DUO D'HALTERES
akongazous, jambes phées etfcaces. S Cast trop dur, tester vos bras, des poignets vers les Congues pour le renforcement muscy-
Commencez bras tendus TaMENer 1. i oompes - en appui sur épaules. Cela permet d'activer | laire & domicile ou
fes poich au HOOL VIrlate  FAME- 1oy pv samiye e s dos- la circulation sanguine, voire | ensabe, ces .
e 5 0 i, €S s o lymphatique, sans oublier la | heterespour
3. achetedepethoshatices  échissetiesbaspourdescndie | face intarne, la plus fragile ft | femmesde
(1 o) et les soulever chague our 2 ras Gu X puts rementer. fors de &a douche, finit toujours 05a5kgvendues 4
une diraine G2 minutes, en avant Les muscles travalent plus 3/ les ARES sl par paire), permettent de pro-
e arire suc s cts, entaisant  bras s Coudes sontcués a0 avecunbonjet d'esu froideties | ol onnnthme! (459 €ia
descerdes, en descendantissbes  cos. stimulant. @AM, paite Domyos sut wwwdecathion f)
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