Ce baume camphré-mentholé au look irrésistible pour détendre
les muscles aprés I'effort. Baumassage Bi Mat Cay, 12,90 €.

I'exercice : le « bras-fesses » tonique

Votre objectif : assurer en manches courtes et en short.

Votre programme : deux exercices de Fred Mompo,
I'entraineur qui a rendu sa ligne a Virginie I.edoyen aprés
son récent accouchement.

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
légerement le bassin, abdos et fesses contractés. Reposez
le bas du dos en expirant. 30 a 50 répétitions.

L

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

ce qui sollicite plus de muscles.

A raison de 3 fois 10 minutes pa
semaine, on galbe biceps et trice;
en un mois. Nohrd Swing Bells,
chez Lepape, Paris-8°. 49 € (2 kg

les chaussures de running

La Zig Fly
| de Reebok
Son point fort : une
semelle en zigzag
qui atténue

les impacts (comme
un coussinet) et qui
réduit la fafigue &
musculaire.

Le verdict : pour
celles qui veulent

| courir plus
| longtemps pour
f briler plus. 100 €.

La Nike Free
Run+2

Son point fort : sa
semelle ultraflexible
renforce les muscles
des jambes ef des
_pieds, comme lors
d’un entrainement
pieds nus.

Le verdict : pour les

adeptes des footings , e =i ;
courts (30 mn max), On ressort son vélo et, comme Naomi

car I'amorti est léger. Woatts dans les rues de Santa Monica, on
110 €. pédale en danseuse. Plus efficace pour se
muscler les fesses et dessiner ses cuisses.
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