SANTE-FORME

la tradition a tout bon |

On a soufflé avec la MEthode

Pilates, on a vibré pour la Power Plate,
on sest déhanché sur Huber..

Et si aujourd’hui on révisait ses classigues ?
Trois superCOACHS nous

vantent les mérites de la gymnastique

traditionnelle. Allez, HOP!

Par Laurence Megroni-Nikitine

Pour optimiser wos
seances de pymnastique,
ndoptezs les bong
réflenas Towt &l long de
L jowrmse.

- &1 votre bureaw &
climatizs, bouges dis que
vous la pouver. Vatre
corps n'a plos i lutter
conire las différences de
memperature o vous
déppnsar moing O dnergbe.
- Oubliez Mascensaor et
prenes ['escalisr, suriout
en hiver, car on est benté
de moins marcher.

Vous pouves consommien
entre 300 ot 508 calories
Par jour of axtomper

ala longue quilgues
ldlos superfios.

- Pensez & boire 1 liire et
demi d'eau par jour. En
hinver, om & mains soif et
on atermiznce a oublier
deshydrater.

C’EST BON POUR....

= Toies les miugcles : abdos, lessicns,
pescioray, ouisses | La gymnasiioqees
traditionnelbe permet de dédiner un
pombee infini de moovements, d'en
augmenter Uinfensite &l care e e
tranvailler toutes bes parties du corps,
Cerfains professeurs n'hésitent pas
ainclure dans leurs séances des
rICErr =Rl 5 iss1s e Jrls marlianx,
du vaga, de la danse . boss paur
Pésgpuililre,

- Le maral : un espeit sain dans un
cargs 2ain ! Le mental ne peat e
dissocie du physigquee, Les eflers be-
néfiques des endorphines sur hu-
rier ne 52 fernnt senti qua condi-
tion de e cancentrer pendant fas
exercices. || est conseillé d'y consa-
crar & chaque iods une heure antidne.
- Lepoids: =i I'on 5'accosde deus ou
[rois SsEnces par semaine, on peul
wvair & silhauerre fondre &l se mo-
difier Sans cetre régulanitd, il esr pro-
babde que nod wingt &f un repas helb-
darmadaires péseront lourd dans la
balance. Alnsl, fen ne se de farcer
le samedi 2] l'on se repose sur ses
laprigrs le reste de la semaine

g.lﬁ ' ‘: ‘:5?

pour renouer avec
la gymnastique

LES CUISSES
Leg miadns posdes sur e
dodsier d'une chaise, les
jambes lépérement
ecarbees of fes pieds on
canard. Descondes an
pliant los penoux ot &n
inaplrant, puis
remontes en
soufflamt. 1 série de
20 répatithons pour

i

ra ! Debout, bien droite; les

F
; F MAINS POS8ES SUT [RE

hanches. Regardesz
dievanmt vous-at
rancez la jambe
droite d'un pas, Fafes
uné fente en fléchissant
les genoux eten
insplrant, puks explraz
en remontant. Alernez.
1 série de 20 repetitions
de chague cote.

L LUSTRATHON PIMUFEE RAVARY



SANTE-EORMEG'/ I\

PATIEMCE ET LONGUEUR

DE TEMPS

© La gymnastique classigque permet
de réapprendre les bases ot nous faic
reencarer aved ke pont de Feffort. Elle ne
promel s dee solulions miracle en
e rragss, allirme [acgues Lowvencoouort,
prafessenr au Cercle Interallié ot
directeur de Coaching Corporel (11
Tout est fondé sur Mendurance el fa
patlence. Cemaines vant peul-Sins
trouver & oistounel, mais poariant,
c'est ce qu'il v a de plus eflicace, =
Pulsquielle est Tondée sur an sysléeme
de répéritions, le musce s'enduncit
progressivement ef ke rdsuliat ea plos
durable.

LOMBAIRES ET TAILLE

Asgice sur une chalse, les pheds

et be dos droil. Passer un bdtan
derriere ies omoplates oo te tenant
aver les mains, puls effectuer des
rotations de plus en plis repideg
avec le buste en respirant
profondément. Cing minutes.

ETIREMENTS

Allongée sur e ventre, las bras
temdies au sof pour relever le busie,
STIrEE- VoS oomme un chat:

Tenexz ky position vingt secondes
2N respirant normalenent
Finizssexr par quelgues minutes de
refaxation. Allongdée sur ledos, las
brias belong du corps, fermer les
pux et imaginer que voues
pesET LTne bodne:
Laisser-wous allar,
ecouber volrs
resplration et pensez au
COommtact de vore corps au sol. En
mrente secondes, vous devriez aalr
envie de vous assoupde

usrwe coonchimg-corpmrel cone

ecarpds; le beste penchié vers Favant

LES FESSIERS

Adlongée sur e dos les bras
le long du corps ef les
genoux repliés: Soulevez
hian le bassan vers fe-plafond
on mepirant et redescendex
on inspirant. 4 séries de

20 répetitions ans reposer
los fessiars aw sol.

LES ABDOMINAUX
Allongée sur l¢ dos, bes mains
replivées derrigee (3 TRLRNE,
= lombaires bion posées au
2ol et bes genoux coplids.
Femanter le haut do beeite
en explrant &t en regardant

le plafond paur éviter

de trop casser |2 nisgue,
Redescendar en ingpirant.
2:ou ¥ séries de 20 répdtitions
POUr COMETTERCEE.

pour se muscler
durablement




