PAYS :France JOURNALISTE :E.D.B
PAGE(S) :70-71
SURFACE :175 %

Pratique Santé Maga
PERIODICITE :Trimestriel

» 1 juin 2021 - N°22

et été, je mise
sur mes fessiers ?

Quel gue soit notre age, nous pouvons toutes améliorer nos fessiers,
a raison de guelques efforts alimentaires, d'un peu de sport bien ciblg,
de massages anti cellulite et de méthodes en instituts
qui ont fait leurs preuves. A vous de jouer !

etenez que les recettes

miracles n'existent pas :

qualité alimentaire, mus-

culation et hygiéne de vie
sont vos meilleurs atouts. Bien
s(r, il faut étre tenace et ne pas
se décourager pour avoir de
beaux fessiers.

IMPERATIF :

USCLER LA ZONE
Pour de beauy fessiers, le plus
simple et le plus efficace c'est
le sport ! Méme i les régimes
permettent de perdre quelques
kilos en trop, la culotte de che-
val reste & sa place. Un régime

diminue la masse musculaire
et la quantité d'eau contenue
dansle corps, mais pas la masse
graisseuse. En complément
d'un rééquilibrage alimentaire,
il est donc nécessaire de mus-
cler sa silhouette. En se ren-
forgant, la masse musculaire

va mieux tenir le corps et ainsi
en diminuer l'apparence ramol-
lie. Afin de ne pas stocker votre
énergie sous forme de graisse,
pas de secret, il faut bouger
pour éliminer et évacuer les ca-
lories !

PRIVILEGIER U
SAINE ALIMENTATION

Les fessiers n'aiment pas les ré-
gimesyo-yo, car les kilos en Lrop
reviennent a la vitesse grand V
et la cellulite s'installe durable-
ment. La recette au guotidien
consiste done & bannir au maxi-
mum les sucres, les graisses et
le sel qui facilite la rétention
d'eau, de multiplier les sources
de protéines végétales et les
blancs d'eeufs (également blane
de poulet el poisson & la vapeur)
et de privilégier les fruits et 1¢é-
gumes drainants et anti-cellu-
lite : chou, poireau, artichaut,
céleri branche, oignon, ananas,
papaye, sans oublier de boire
beaucoup d'eau et de thé vert.

'! oT'ln i I
ACTIVITI
ENDURANCE
Nos activités sédentaires ne
permettent pas de solliciter au
quotidien les muscles des fesses
et des cuisses, Le sport permet
de raffermir les tissus, car il dé-
clenche automatiquement un
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A 4 pattes, dos plat et téte
dans le prolongement du cou,
les bras tendus & la verticale.
Jambe droite fléchie avec la
cuisse perpendiculaire au sol.
Tendez votre jambe gauche
vers l'arriére, pied fléchi posé
au sol. Montez la jambe gauche
il'horizontale dans le prolonge-
ment du dos en contractant les
abdominaux et en gardant les
deux fesses & la méme hauteur.
Inspirez en montant la jambe et
évitez decreuser le dos. Répétez
l'exercice avec l'autre jambe (2
séries de 20 de chaque cOté).

! Exercice 2

Allongée sur le dos, bras tendus,
légerement écartés et posés sur
le sol. Jambes fléchies, pieds au
sol légérement écartés, genoux
ouverts. Soulevez le bassin en
poussant avec les jambes et
en contractant abdominaux
el fessiers sans creuser le dos.
Inspirez pendant la montge,

vont aider 4 évacuer les toxines,
limiter la rétention d'eau et sur-
tout « casser » les capitons de

graisse de la cellulite.

LYMPHATIQU!
Pendant une heure, le Kiné-
sithérapeute masse doucement
puis avec différentes pres-
sions les points ciblés en vue
d'améliorer la circulation de la
lymphe. Le but est de rompre
les amas graisseux pour obtenir
un drainage. Cette méthode est
reconnue pour son action réel-
lement efficace sur la cellulite
(au bout de 10 séances) et son
action apaisante. Elle ne pré-
sente aucune contre-indication
(40 4 80 euros la séance).

Elle consiste & reproduire les
technigues du «
ler » avec un appareil dédié a

palper-rou-

des électrodes, et on ajuste la
force des contractions museu-
laires 4 la demande. La séance
dure 25 minutes, mais assure
une efficacité par rapport 3
une séance de gymnastigue
traditionnelle (50 @ 70 euros la
séance), De nombreux appareils
d'électro-musculation existent
également pour un entretien 4
domicile (Sport-Elee, Compex,
Slendertone...).

REVOIR
E LA CRYOLIPOLYSE

Elle combine une aspiration
de la zone graisseuse & I'appli-
cation d'un froid progressif sur
la surface en contact avee la
plaque dela piéce a main. Le re-
froidissement controlé entraine
une cristallisation des graisses
stockées dans les cellules, qui
éclatent une fois détruites. Des
micronutriments et du drai-
nage facilitent ensuite l'élimi-
nation naturelle des graisses
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ainsi libérées. En général, les
résultats de cette eryothérapie
sur les fessiers seront visibles
partir de la 4éme semaine pour
atteindre une perte de prés de
30% du pligraisseux 42 mois (60
4150 euros la seance), W E.d.B.

A LIRE

17 minutes par jour !
Ce programme ‘

pous muscher

vos fessiers

3u quotidien

en prenant 7 minutes de

votre temps journalier. Vous

bililez des calaries, apprenez
detendre, vouss

AS500pll &L vous muscier

» 7 minutes pur jouy fessiers »

de Jean-luc Anded, Hachelte

Pratique, 80p. 799 €.
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