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I /exercice : le « bra

Votre objectif : assurer en manches courtes et en short.

Votre programme : deux exercices de Fred Mompo,
I'eniraineur qui a rendu sa ligne & Virginie Ledoyen aprés
son récent accouchement.
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ALLCARE
1488897200502/GPP/OTO/2

ISABELLE SANSONETT

s-fesses » fonique

1. En appui sur les talons et les mains, jambes pliées,
fesses décollées du sol. Fléchissez les coudes lentement
puis remontez en expirant. Deux séries de 10 & 15 répé-
titions. 2. Allongée sur le dos, talons au sol. Décollez
légérement le bassin, abdos et fesses contractés. Reposez
le bas du dos en expirant. 30 & 50 répétitions.

concept

I’haltére qui balance
Avec lui, on s’entraine en balancant
le bras (et pas en le soulevant),

% ce qui sollicite plus de muscles.

A raison de 3 fois 10 minutes par
semaine, on galbe biceps et triceps
en un mois. Nohrd Swing Bells,
chez Lepape, Paris-8". 49 € (2 kg).

R
Louriane Seigni

On ressort son vélo et, comme Naomi
Woaitts dans les rues de Santa Monica, on
pédale en danseuse. Plus efficace pour se
muscler les fesses et dessiner ses cuisses.

Dessins Soledad. Phatos presse, Silvina Rostan. Réalisafi
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