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-'.l IOI ’

sOn Canape en

tapis de gyr

- l y
Le concept: squatter le canap est encore
permis, maison en profite pour renforcer
nos muscles I'air de rien et tromper 'en-
- nemi (notrevolontéa plac).

B Auprogramme:
CO N fl ne me nt, Le squat Netflix: assise sur le canapé,
reconfinement... i e
Franchement, tout

10 minutes. Extra pour les cuisses, le cardio

S’eSt COmbl né pour etle boost d’endorphines, sans risque de
nous decourager.

malmener les chevilles.

: Le 100 % galnage :surlesavant-bras et la
LeS b eauXx |ours se pointedes pieds, posés i chaque bout

o) I’eCI Sent, { est tem DS de canapé, on prend la pf)sitioﬂ dusphinx:

fesses contracrées, ill igneesavec le d()S.

de (I’eS)SOI’tII’ leS etventrecommeaspiré par le nombril.
musc'es Step by Step On tient 1 minute, on léve une jambe

AR CELIRE N LT U ro s IR aiba LT 30 secondes, pl‘lisl'a.mr.c. Lidéal? 5 séries
REALISATION VISUELLE DOMINIOUE EVEQUE. sans phase de récupération. Un exo hyper-
efficace car il fait travailler les muscles
qu'on aoubliés, commele périnée ou les
Lransverses (u ux qlu font la taille fine).

5 dquartre pattes,
avant- brascn appui sur I'assise, abdos
contractés, on y go, premiére jambe, genou
plié et projeté vers I'avant, puis 'autre. On
répéte 20 fois. Cest le lendemain qu'on
prend conscience des muscles sollicités :
1,r1nds ﬂssler\ eravant des cuisses.

: )i :on tient un coussin dans
(.Imquc main, puis dos droit, abdos
contractés et jambes en fente, on boxe
dansI'airen imaginant la cible 2 abattre.
Super pour les bras, les épaules, le dos,
le ceeur et la posture. Une séance de
( i 10 minutes, a prolongerau fil du temps.

EbAin, -'6:ola£)uans. Le bon tempo ? 2 fois par semaine, puis 3.
® Maquillage Delphine Coup de pouce ? Suivre @majormouve-

. e Morie mentsur You Tube, auteurde 70 Clés pour

=~ France. Marci ati club 252
= Sportif Le Klay. uncorpsen bonne santé, éd. Marabout.
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Se faire coacher par son kiné

Le concept: si on est sédentaire, on s offre la Rolls de la remise en forme, son kiné.
Surtout celui équipé de la plateforme Huber 360 de LPG, qui remeten action
I'ensemble des groupes musculaires et module intensité et durée.
Auprogramme: aprés un bilan pour évaluer notre condition physique—souplesse,

équilibre, endurance, le kiné élabore un plan sur mesure. Les gainages, renforcements
des jambes, des fesses, des bras, se fontsur le plateau mobile. Le pro corrige chaque
mouvement, tandis que la plateforme indique nos performancesen temps réel. Au fil
du temps, on monteen intensité eton allonge la durée des séances.

Lebontempo? | i 2 séances par semaine. Au boutde 12 séances, on commence
avoirune transformation dans le miroir.

Combien? 30 € laséance de 15 minutes, Ipgmedical.com.




