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Trois programmes sur mesure pour
se sculpter un ventre tonique...
Et tendre sous la caresse. par Héiene Hodac
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Vous avez la jambe élancée, les hanches
étroites et la taille peu marquée ? Votre sil-
houette est plutor androide. Point faible:
vos péchés gourmands se logent avec joie
sur le devant du ventre et sur le haut des
hanches. Une tendance accentuée par la
sedentarité. Votre mission 2 Dépenser plus
(de calories) pour désommerun maximum
de cellules adipeuses surle ventre.

Les bons sports. Tous ceux qui fontappel
al'endurance. lls utilisent la filiere « com-
bustion du gras». Vélo, jogging, rameur
ou salsa... peu importe du moment que
vous restez en mouvement. Et sans for-
cer! Pour perdre du gras, il faut en effet
bouger a75 % desa fréquence cardiaque
maximale (sion est au-dessus, on travaille
la résistance, pas 'amincissement). Pour
connaitre votre fréquence, faites cecaleul :

220-4age % 0,7. Et gardez le rythme en

vous procurant un fréquencemétre
sins de sport). A raison de3

semaine, les résultats sont visibles au bout
d'un mois.

Le secret ducoach. Faites dusportle matin
ajeun, avec juste un thé vert (dans leventre)
+une créme a la caféine (surle ventre). Les
stocks de sucre étant au plus bas, on puise
dans les réserves de gras. Imparable pour
des résultats rapides.

L'abdo qui sculpte. Pour creuserla taille et
retendre la sangle abdominale, posez les
mains sur les hanches, inspirez en rentrant
le ventre a fond. Gardez la position
20secondes. Répétez 10 fors.

Le conseil diet. Limitez le gras, le sucre et
I"alcool. Privilégiez le poisson, riche en
oméga 3 (saumon, sardine, maquereau) et
les féculents a index glycémique faible (len-
tille, quinoa, pois chiches).

La cosméto ciblée. Prenez des crémes qui
activent la lipolyse. Elles favorisent le dés-
tockage des graisses, qui peuventalors étre
brillées. Les bonsactifs : la caféine, lathéo-
phylline, ou les aminophyllines. Et, pour
mobiliser les tissus, réalisez un
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Votre silhouette ? Chaloupée, avec une
taille marquée et des hanches délicieuse-
ment féminines. Point faible : la cellulite
squatte les hanches et les rondeurs s affir-
ment sous la taille. La, il faut lutter contre
lafibrose, la rétention d'eau et le stress.
Les bons sports. Tous ceux qui mettent
les hanches en mouvement, c'est-a-dire
la marche et la course, mais aussi et sur-
tout les sports d'eau : natation, aquagym-
fitness, punching-training... Ce qui
compte ? Bouger au moins 30 145 minu-
tes pour agir efficacement sur la réten-
tion d'eau extra-cellulaire.
Le secret du coach. Usezetabusezdela
douche écossaise sur les zones engorgées :
jet froid, jet chaud, jet froid (au moins
5 changements de température) pour une
action stimulante sur les capillaires.
L'abdo qui sculpte. Investissez dans un
swiss ball (i votre taille) afin de prendre
conscience le mouvement du bassin.
Assise, jambes écartées, pieds au sol bien
campés, soufflez en rentrant le ventre tout
en laissant le ballon « partir» vers 'avant.
Puis laissez-le glisser vers'arriére en gon-
flant le ventre. Enfin, dessinez des cercles
vers l'avant, dans un sens puis dans
["autre.
Le conseil diet. Mettez les fruits et les
légumes al’honneur. Riches en potassium,
ils sont de bons alliés pour lutter contre la
rétention d'eau. Parallélement, buvezune
cau riche en caleium et en magnésium, des
oligo-éléments qui permettent de réduire
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I"absorption des graisses et de favoriser
I"épuration des toxines. Bonus : ajoutez 3
tasses par jour de thé vert, fortiche pour
son action lipolytique.

La cosméto ciblée. Les formules qui
drainent. Le but : relancer la microcireu-
lation cutanée pour enrayer le phéno-
mene de glycation (des sucres et des
protéines qui, en se liant, emprisonnent
I'adipocyte). Parmi les actifs de choix, les
plantes : lierre grimpant, marron d'inde,
huiles essentielles de pamplemousse ou
de genévrier. A associer a de la caféine
pour déloger les graisses et 4 un classique
palper-rouler ou des mouvements circu-
laires avec une brosse a picots.

-——-‘
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Votre morphologic ? Plutét fine et...
moelleuse. Verdict : vous manquez de
tonicité. Du coup, le ventre a tendance a
partirvers I'avant. Gare ! Ce manque de
résistance musculaire s"accentue avec le
temps et les grossesses. Lobjectif : ratfer-
mirla ceinture abdominale et toute lasil-
houette (pendant qu’on y est).

Lesbons sports, Pourun effet « tablette
de chocolat », direction la salle de mus-
culation. Le coach vous concoctera un
programme sur mesure (nombre de répé-
titions et de séries). Si vous visez la toni-
cité globale plutét que le résultat
esthétique immédiat : les cours de gym
posturale, de Pilates, de yoga dynamique
ou de gyrotonic.

Le secret du coach. Pour vous donner
de I'allant, choisissez le bon horaire : de
17 heures a 19 heures. C'est le créneau

chronobiologique le plus favorable a ce
type d'effort physique. Mieux :
meilleur rendement + une meilleure per-
formance = plus de plaisir.

L'abdo qui sculpte. Allongée de tout
votre long sur le coté droit, la téte repo-
sant sur le bras droit, la main gauche
paume a terre devant la poitrine, inspi-
rezen rentrant le ventre, puissoufflez en
soulevant les jambes (collées) a 10 em au-
dessus du sol. Tenez la position 3 secon-
des. Six fois de chaque coté,

Le consell diet. Veillez a vos apports en
zinc, un oligo-élément indispensable i la
synthése des protéines. Si la cure d’hui-
tres (championnes du zinc toute catégo-
rie) vous retourne le cceur, privilégiez le
foie de veau, les crustacés et le germe de
blé (a saupoudrer sur tous les plats.
Miam!).
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