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10 a 12 fois vers la droite;

10 a 12 fois vers la gauche.

A la fin de chaque rotation, les genoux
sont tendus comme au départ.

Cet exercice assouplit toute I’articula-
tion.

Respiration normale.

3. Assouplissement
des muscles postérieurs

de la cuisse
(difficile)

GYM 3 A DOMICILE

Couché sur le dos:

Prends un pied a deux mains et fléchis
la jambe en inspirant. Puis allonge
progressivement la jambe sans lacher
le pied et sans décoller le bassin, aussi
verticalement que possible.

En expirant, redescends lentement a la
position de départ.

Idem avec I'autre jambe.

Répéete 4 a 6 fois de chaque coté.
Lorsque tu ne marches pas assez, ces
groupes musculaires sont raidis.

4. Assouplissement du quadriceps (muscle antérieur de la cuisse)

(difficile, ne force pas!)

A plat ventre:

Fléchis un genou en inspirant.
Prends dans ta main le pied de la jam-
be fléchie et améne doucement le talon
sur la fesse en expirant, en ayant soin
de ne pas décoller le bassin du sol.

Répete 3 a 4 fois de chaque coté.

Cet exercice assouplit non seulement
le genou, mais aussi la hanche.

Ta station a table, dans un fauteuil
devant la télévision, au bureau, en voi-
ture surtout apporte une raideur consi-
dérable au quadriceps.

Donc, étire tes cuisses... si tu en as le
courage!

h. g.

Mise en forme

puis
mise en plis...

Les vacances? Un beau souvenir. Les longues marches, le
soleil, le vent... et quelques menus dégats esthétiques. Bon-
ne occasion pour se faire un nouveau «look.

Changer de coiffure? L’homme de I’art conseille une coupe
soignée bien sir. Mais attention. Aprés 50 ans, renoncez
aux cheveux longs et méme mi-longs qui «tassent la sil-
houette». Une belle chevelure grise? La chanteuse Cathe-
rine Lara I’a mise a la mode. Youpi. Seulement, dans la
nature le «gris» n’existe pas. Il n’y a que cheveux blancs
parmi les autres, noirs ou chatains. Pour obtenir et égaliser
une jolie nuance, mini-teinture (ou ringage) s’impose. Sans
courir le risque de virer au mauve-lilas comme par le pas-
s€.

Fini aussi le temps des allergies aux teintures. La cosméto-
logie a fait de grands progres, constate le D R. Aron Bru-
netiére dans son dernier livre*. Ce médecin-dermatologue
donne de judicieux conseils, philosophiques, pratiques et
esthétiques. Il explique comment apprivoiser le soleil — un
vrai danger pour la peau si I’on en abuse — comment soi-
gner I’épiderme efficacement et a moindres frais. Exem-
ple:

Plusieurs fois par semaine vaporiser de ’eau (du robinet)
sur le visage et le cou pendant deux-trois minutes. Ne
jamais laisser sécher la peau mouillée a I’air, mais tampon-
ner doucement avec un linge. Appliquer ensuite une créeme
protectrice.

Et bien sir, garder le sourire, ce soleil du visage. R. H.

* Les Forces de I’Age — de l'art d’additionner les ans, Ed. Albin-Michel,
1986.

Institut de beauté Depuis 1947
Tous les soins utiles a la beauté du corps et du visage
Dépositaire exclusif de la
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Manicure. Soins des pieds.

Solarium. Epilation.

Coupes modernes.

Soins du visage. Esthéticienne diplémée.
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Institut
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* Epilation = Traitement de: cicatrices

= Soins du visage vergetures

* Soins des pieds acné
cellulite
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