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BIEN DANS SON CORPS

Hop: on tonifie ses bras!

Pour lutter contre la gravité qui nous touche tous et se redessiner de jolis
bras, trois exercices simples avec Viviane, faciles a faire et certifiés
par notre coach Fabien Zavattini.

Contre leffet «chauve-souris» 7 Une petite priére

Les jambes légere-

ment fléchies, le
dos bien droit et
les abdominaux
serrés. On place ses
bras face a face,
coudes collés,
au-dessus de la
poitrine. Et c’est
parti. En inspi-
rant, on monte
les coudes vers le
haut, on redescend
en expirant. Deux
séries de 50, si pos-
sible trois fois par
semaine. Le résultat
devrait se voir au
bout d'un mois.

|
) Al l“{ On renforce le
£ ¥ mouvement
avec une bou-
teille d'eau de
75 cl. Pliez un
bras derriére la
téte, la bouteille a la
verticale a la hauteur
de la nuque, l'autre
bras restant détendu
le long du corps. En
inspirant, tendre le
bras qui est derriere
la téte de maniere
rapide. En soufflant,
on le redescend tran-
quillement. Une fois la
série achevée, on passe
a l'autre bras.
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On donne des coups de poing

On plie les bras, coudes vers l'arriére, poignets collés au corps, paumes horizontales tournées vers le ciel. En
soufflant, on donne un coup de poing, le bras tendu avec le poignet qui tourne. On revient, en inspirant et
on alterne avec l'autre bras. A répéter 20 fois.
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