% {'ai des hanches potelées

La parade pour vous délester de vos rondeurs :
une activité a dominante cardio pour forcer
I'organisme a briler du gras + des exercices
de muscu ciblés abdos/taille/hanches.

Le coup de pouce creme
On l'applique et on l'active en se massant
avec les poings fermés, en se servant

Le sport qu'il vous faut :

la gym suédoise

C’est la discipline fétiche des malignes qui n'ont ni
un max de temps ni un max d’euros. Au menu,
des séances collectives d'une heure qui se dérou-
lent le plus souvent en cercle : échauffement, alter-
nance d’exercices qui sollicitent le cceur (course,
pas chassés, sauts, grands mouvements des bras)
et qui tonifient les muscles (fentes, squats), étire-
ments. Pourquoi ¢a marche ? « La gym suédoise
est ludique, conviviale, donc motivante, ce qui
favorise 1'assiduité, remarque Daniel Coury, coach
a la Fédération. Comme on dépense de I'énergie et
qu’on travaille tous les muscles, les résultats sui-
vent a condition, bien siir, d’avoir une alimenta-
tion équilibrée. » Cerise sur le pain Wasa, il existe
désormais plusieurs niveaux (basique, standard,
intensif...) et des salles en province.

Les clefs de la réussite

Commencez par suivre un cours basique, en
prenant le temps de bien vous placer et d’exécuter
chaque mouvement jusqu'au bout, quitte a n’en
faire qu‘un sur deux au début. Attendez de mai-
triser toute la séance pour passer au cours stan-
dard. Poursuivez le programme de la quatriéme
semaine (voir tableau ci-contre) un mois encore et
plus — c'est le but !

Elle 'a fait

Sofia : « Je ne suis pas du tout sportive, j'ai suivi
des copines, et, aujourd’hui, je ne peux plus m'en
passer ! L'ambiance est bon enfant, pas comme
dans certaines salles de sport ot1 tout le monde se
regarde de la téte aux pieds. En fait, je n'ai pas
perdu de poids mais je suis plus tonique et,
lorsque je m‘autorise un bon repas, mon ventre
reste plat. J'ai aussi les fesses plus rebondies, les
cuisses plus fermes et les mollets dessinés. Fran-
chement, a raison de deux heures par semaine, ¢a
m'a changé la vie. »

On fait ga ou ?

¥ Dans l'une des 75 salles parisiennes ou en pro-
vince (adresses sur www.gymsuedoise.com).
Comptez 10 € le cours d’essai et a partir de 225 €
le forfait annuel pour des cours a volonté.
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des phalanges comme de picots hmque&

Sculptante

Elle lisse et dégonfle en deux mois grace
& la caféine qu'elle contient. Pratique :
sa fexture ultralight pour celles gui
n'aiment pas se masser. Body Sculpt
Amincissant, Roc, 150 ml, 23,40 €.

Double action

C'est sur la taille que ce concentré de café
vert (contre les réserves de gras) et de
Centella asiatica (pour la fermeté) a moniré
ses meilleurs résultats, et en seulement
quatorze jours. Alors, on y va | Minceur
Café Ver, Yves Rocher, 150 ml, 22,80 €.

Elle agit & la fois sur la perte de fermeté
et les capitons. Sa formule : de la caféine,
du thé vert, du menthol et de 'extrait
d'orange amére. Dés 'application, ona
une vraie sensation de frais.

Gel Gainant Anti-Cellulite, Mixa Intensif
Minceur, 200 ml, 9,99 €.

Peau lisse

Ce gelcréme frais et hydratant fraque

les capitons récalcitrants et agit en prime
sur les vergetures. C'est le seul de la saison
| & le faire | Perfect Slim Coach Minceur,
L'Oréal Paris, 200 ml, 14,90 €. cD.
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