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MUSCLE
OES FESSE

C'EST NOTRE FIXETTE A TOUTES |
UNBEAU C... ET UNE TAILLE

DE GUEPE. POUR OBTENIR

DES RESULTATS BLUFFANTS SANS
TROP EN FAIRE, SUIVEZ LE GUIDE |

PAR JULIE PUJOLS BENOIT

SE MUSCLER L'AIR DE RIEN

Envacances ou au bureau, on change ses habitudes pour
se tonilier sans frop d'efforts et conserver ses acquis. Parexemple,
on se fixe 100 contractions des fessiers & réaliser chaque jour,
pendantles frajets, en cuisinant, ou assise devant son ordinateur.
On oublie I'ascenseur et on grimpe les marches d'escalier deux
pardeux, en gardantle talon au sol pour mieux solliciter les fesses
etl'arriére des cuisses. Pour les abdos, on s'inspire de la respiration
dufeuenyoga, qui consiste & expirer de fagon saccadée en
aspirantle nombril - a faire deux fois frente secondes chaque jour.

MISER SUR LES SPORTS NAUTIQUES

Parce qu'ils demandent d'étre trés gainée, la plupart des
sports nautiques sontbons pourla sangle abdominale et le fessier
Betiing Bertrand, coach de Pilates et férue de kitesurf, explique
«Enpaddle, ensurfet enkite, on ales pieds en appuisurla

-
| ——

planche, ce quifait fravailler les cbdominaux etle dos La position b

de semi-squat sur la planche permet aussi de tonifier les fessiers
enprofondeur Le plus ? Leffet drainant de I'eau surla peau. » —
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ADOPTER LA POSTURE
DU PILATES

Le Pilates atant de succes parce qu'ilfait travailler les muscles {ires)
profonds de la sangle abdominale et garantitune taille affinée
Uidee ? Adopterles préceptes de la discipline au quohdien pour
ameliorer sa posture, tonifier son périnée el son transverse (le
muscle le plus profond des abdos) « Chaque jour sous la douche,
on commence parallongerla colonne vertebrale et abansser les
épaules, onessaie de ne pas cambrer le dos, on serre son périnee
efon aspire le nombrilversla colonne vertébrale Le but ? Tenir

la position de plus en plus souvent, jusqu'a ce qu'elle devienne
naturelle » explique Betfina Berirand, professeure de Pilates
Alacle, des abdos en béton etmoins de maux de dos

OPTER POUR DES GADGETS
ELECTROSTIMULANTS

Concue pour les athletes, I électrosimulation utilise le courant
élecinque pour renforcer les muscles et peut desormais se
prahiquer partout, en enfilant un shorty ou une centure Ces
vétements confiennent des électrodes (& poser & méme la peau)
qui sollicitent un maximum de fibres musculaires profondes pour
des résultats assez spectaculares Mais seulement sil‘on bouge,
comme le rappelle le coach de latop Constance Jablonski, Gady
[@gadycoach) «Les effets sontdecuples et plus complets quand
onles porte enfaisant des exercices cibles, puisqu'on recruie plus
de muscles L'idéal ? Trois seances de vingt minutes par semaine
pour des bienfaits visibles en unmois »

Ceinture Abs8, 14990 €, Short Bottom, 169 €, Slendertone, sur slendertone com

PORTER DES LEGGINGS
INTELLIGENTS

Al'nstar des Californiennes, on adopte le style athleisure en
enfilantun legging pour chiller Mans pas nimporte lequel |
Cerfains vétements proposent un fraifement ant-cellulite infegre
autissu Un tricotage specifique qui agitcomme un massage et
permet de redurre la peau d'orange sur les fesses et les cuisses,
efdes achifs cosmehques qui se diffusent pour raffermir les tissus
Onles choisit sous forme de collant ultra souple etfin (Movimiento,
75 €, laboratorre-skinup com), avec taille haute et tons pastel
{CosmétoJade, 69€, beauty-therm com) ou en pyjama a enfiler
en cure de 20 nuifs {Lytess minceur nut, 54, 90%€, lytess-shop com)

é (RE)BOOSTER LE SYSTEME DIGESTIF

Pour eviter les ballonnements et redynamiser la digestion,
on mise des aliments antifongiques et iches en anfioxydants
D'aprés Emma Sawko, cofondatrice des restaurants bio etvegan
Wild &The Moon, «les abricots, les figues et'ananas, riches en
fibres, le basilic, I'all et 'avocat aident a déstocker les graisses et
le concombre estultra diurétique Le reste de I'année, onfait des
cures de jus d'artichaut, de charbon végétal et de spiruline pour
purifier 'organisme » Enfin, on se concocte des tisanes detox qui
améliorentle systeme digeshf Stephane Tétart, naturopathe et
auteur avec Vanessa lopez de « Secrets de naturopathes » [éd
Leduc S), propose une cure de vingt jours, top pour les vacances
Sarecette ? Mélanger duromarin, de la mélisse, de la menthe
powvree, de la badiane et dufenoull Faire infuser une culllére
asoupe de ce mix et borre une tasse apres chaque repas
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NAGER MALIN

Enchainerles longueurs c’est bien, nageren se focalisant
surles abdos et les fessters, c'estmieux Lastuce ? S'offnirdes
pclmes pour intensifier le fravail des muscles fessiers, et opter
pour la brasse en contractant ses fesses eten réalisant de grands
mouvements de jambes Et, pourrenforcer ses abdos, onfaitde
petites ondulations avec les jambes serrées, comme un dauphin, en
aspirantle nombnl Le bon rythme ? Nager vingt minutes par jour

SAUPOUDRER SA ROUTINE SPORT
D’EXERCICES (ULTRA) EFFICACES

Mé&me les plus sporfives ont dumal & obtenir un fessier bombé et
une taille fine Certaines activités ne les font pas assez travailler, &
I"instar du running, du velo ou du yoga doux Le conseil du coach
Stephane Salon (@stephane_preparateur_physique) ? Injecter
quelques exercices a sa roufine sporfive «Pour les abdos, onfaitla
planche en sappuyant surles coudes et les pieds, visage vers le
sol, puis de chaque céte surl'avant bras, en aspirant le nombril, et
entenantune minute chaque position Pour les fessiers, on réalise
100 relevés de bassin Allongée surle dos, ambes fléchies et
pieds paralléles & lalargeur du bassin, on appuie les talons dans
le sol etonmonte le bassin en contractant les fesses eten
expirant »

CHOISIR DES ACTIVITES ADAPTEES

Pourtonifier les abdominaux et renforcerle petit, le moyen et
le grand fessier, on plébiscite les cours qui se focalisent sur ces
zones Géraldine Werner, ancienne danseuse, vientd’ouvrir son
studio de BarreShape en plein caeur de Paris, une méthode ulira
efficace inspirée du ballet qui propose des exercices ciblés Selon
elle, «araison de deux ou frois cours par semaine, on vort les
premiers résultats au bout d'unmais» Plus fradiionnels, les cours
d'abdostessiers permettent d'obtenir des effets rapides Les
musts ? Le Super Abdos-Fessiers au nouveau ettrés chic centre
Blanche, celui du studio O-Zone & Bordeaux, oule C A F chez
Inpulse & lyon Enfin, celles qui aiment s'entrainer en solo peuvent
miser sur la musculahion chez Fitness Park, gréice & l'appli
MyFitnessPark (gratuite, sur App Store et Google Play] qui
propose des programmes sur des machines spécifiques {squats,
apparells pourles abducteurs, fentes, etc |
BarreShape, 25 € le cours, 86, rue Quincampoix, Paris-3°, barreshape com
Blanche, 160 € par mots, cours illimités, 21, rue Blanche, Paris-9¢,
2lblanche com
O-Zone, 19 € la séance, 25, rue Boulan, Bordeaux (33), o-zone fr
Inpulse, 15€ le cours, 99, rue de Gerland, Lyon (69), inpulse fr

'| CIBLER LES CAPITONS

Le massage esf essentiel pour diminuer la cellulite,

mats encore faut-l comprendre d'ot elle vient Selon lo spécialiste
de laminceur Martine de Richeville, «les principales causes sont
les désequilibres hormonaux et emotionnels, la sedentanié ou une
mauvaise alimentation Avantde débuterun protocols, ilfaut done
bien les identifier pour mieux traiter ensuite » L'idéal ? Des auto-
massages de palperrouler quohdiens avec des cremes ou des
hulles amincissantes, ou des programmes en institut qui agissenten

profondeur sur les tissus et les amas graisseux du corps W
Remodelage Marhine de Richeville, 150 € les 50 mn, 13, bd Malhesherbes,
Paris-8° martinedericheville com Et aussi & La Maison du Tui Na, 55 € les 30 mn
de palper-rouler lamaisondutuna fr
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