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Beauté

OUPS! CA FAIT
LONGTEMPS QUE
VOUS N'AVIEZ PAS
ESSAYE VOTRE,
ROBE NOIRE FETICHE.
RESULTAT? BRAS
RONDOUILLETS,
PETIT BIDOU OU
ENCORE CULOTTE
DE CHEVAL... IL EST
TEMPS D'AGIR!
SUIVEZ LE GUIDE...

Par Caroline Darlus
el decelyne de Amierin

54| Choser
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Affichez un postérieur de Brésilienne 7
grace a nos astuces, el diles adieu
aix fesses Chamallow!

S| VOUS AVEL...

de la culotte de cheval
ou des fesses ramollos

COTE ASSIETTE

* Insistez sur les proféines.
Privilégiez done les
viandes maigres et les
poissons, et cuisinez-les
sons malidres grosses.

* Stoppez les
viennoiseries | Aing

que les autres douceurs en
général, irop grasses et/
ou trop swondes,

* Byvez 1.5 litre

par jour, de |'eau
faiblement minéralisée

de préférence.

Il fost &-li-mi-ner |

* Qubliez lo junk food,
Préparez-vous des

repas simples et légers,

el mongez & heures
réguliéres. Enfin - faut-il
le redire? =, évitez de
grignoter entre les repas...

COTE COSMETO
* s fesses bien
rebondias 2
Essayez le Coffret
Slim’ Minute. Ce
pack comprend

un Gel Minceur
Remodelant

(200 ml), un
Concentré Zones
Rebelles (100 ml), un gant de crin Naturel,
Body’ Minute, 39,90 €.
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~ COTE APPAREIL
| Oplimisez le ravail
" musculaire avec cette
paire de lestes ADIVA,
fexiste en 2 x 0,5 kg

de 10 €, ENERGETICS

— et 2 x 1 kgl, @ portir
Khw chez Intersport,

COTE SPORT:

MUSCLEZ =% =

VOS5 FESSIERS!

* Position de départ: A quaire
pattes, les mains au sol. Le dos est
bien droit, et le regard vers 'avant.
* Mouvement: Remontez une
jambe en arriére, en conservant

le gency féchi. Romenez ensuile
la jombe dans lo position de
départ, en contrélant la descente.
Expirez en levont la jombe, inspirez
en la descendant.

* Répétitions: Réalisez 2 séries

de 10 répétifions, puis changez de

jombe. Faites une pouse de

10 secondes entre chogue série.
* Veillez &... ne jamais combrer
le dos. Et contralez systéma-
tiquement be retour & la position
initiole. Conservez ['angle de
20 degrés entre le mollet et Marriére
de la cuisse.

* Trop facile ? Me pliez pos

le gency, élendez la jambe

et maintenez-lo en extension
durant quelgues secondes.

S| VOUS AVEL...

Un petit bidon, c¢'est sexy, mais pas
dans cetle robe qui épouse vos formes !
Pour retrouver un ventre plal, ¢'est ici...

un ventre un peu trop rond I

COTE ASSIETTE

» Faites une cure de probiotiques : ces
bacléries présantes dons nos intestins sont
de véritables alliées ventre plat.

* Réduisez voire consommation de sucra,

COTE COSMETO
*Faites fondre vatre
wvenhre ovec E|unqr1
Concentré Ventre-
Taille, 14 jours,

—

car il favorise le stockage des graisses Minceur Fermeté,

sur la partie abdominale. 75 ml, Elancyl,

* Mangez dans le calme et len-te-ment! 23,20 €.

Lo digestion en sera significativement + Affinez votre

améliorée et votre profil oussi. taille avec le Gel

* Buvez suffisomment. De 'eou | Correcteur Ventre,

* Evitez crudibés et légumes secs. Extraits de Plantes

lls ont tendance & faire gonfler le ventre, et Protéines de
lait, 150 ml,
Hormeta, 49 €.

Merci & Béatrice
Benavent-Marco,

nofre nutrifionniste, cOTE APPAREIL décollant les omoplates  série.

pour ses conseils,  Gainez vos obdos avee I'Abdo Gain, du sl et en regardant *Veillez ... garder
Béatrice assure des " ¢ Domyos, 29,95 €, chez Décathlon bowjours vers le haut. la nugue bien droite.
consultations en ligne Revenez dons lo posiion = Trop focile ?

sur maconsultationdietetique.

Merci & Tristan Arfi,

gt

* Pasition de départ:
allongée sur le dos, les
mains sont plocées sous
la nugue et le regard
vers le plafond. Les

jambes sont plides & 90°.

* Mouvement: Soulevez

le haut du corps, en

de départ, sans jomais
poser la téte ou sol.

Inspirez quand vous
redescendez les épaules,
expirez quand vous les
remontez.

* Répétitions : Réalisez

2 séries de 10 répétitions.
Faites une pouse de

15 secondes entre chague

Maintenez lo contraction
pendant toute la série.

préparateur ph}-'siqua
et coach sp«m'lif du site
moncoachingminceur.
com, pour S&5 EIEF’CiC'&ﬁ
de sport.
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Beauté
— S1VOUS AVEZ . |
des bras un peu forts

3 questions d
[ mer
Rien de plus disgracieux que des bras flagadas... Fabienne Krae

Pour retrouver du tonus : un peu d’y_ﬁm el quelques Focus sur un site quI YOUS aide :m
produits pointus. A vous la fermeteé! mincir: moncoachingminceur.c

Meédecin

| psychothérapeute,
: cOTE elle a concu
COSMETO le Programme
Redessinez-les Minceur Intégral
avec Arm du site.
Sculpt, Explications.
100 ml,
R | Closer Comment vous est venue l'idée

du site Moncoachingminceur.com ?
Fabienne Kraemer: Quand on parle de
minceur,on y associe immédiatement le terme
de régime, qui sous-entend restriction et
privation. Cette réponse est bien trop limitée et
culpabilisante. Nous souhaitions proposer un
site qui inscrit la minceur dans une démarche de
bien-€tre. Notre site s’adresse i toute personne
sensible a cette approche. Il met ainsi "accent sur

| I'accompagnement psycho-affectif et repose sur
les trois piliers indispensables & toute démarche
| minceur: nutrition, forme et psychologie.

Nous proposons du contenu et un programme
de coaching: le Programme Minceur Intégral.
C.: Quelle est la particularité

de votre programme ?

F. K.:La démarche de perte de poids doit
s'envisager de mamiere individuelle. 1l n'existe

COTE SPORT:
MUSCLEZ VOS TRICEPS

* Position de départ: assise sur une chaise,

les fesses au plus prés du bord, le dos bien SLENDERTONE en effet aucune méthode qui fonctionne pour
droit, écartez les jambes de la largeur de B . B tout le monde ! Grice a Internet, nous avons
vos épaules. Prenez |'haltére dans votre main APPAREIL congu un programme centré sur les besoins de
droite, passez-la derriére la téte et maintenez Sculptez-les ‘B chacun. Suite & un bilan qui pose les objectifs
le poids avec les deux mains. Les bras sont avec le Coffret de I'internaute et son profil comportemental,
fléchis, coudes en I'air. System Bras, un scénario adapté lui est proposé. D'autre
* Mouvement: amenez |'haltére vers Slendertone®, part, le Programme Minceur Intégral propose
| leplafond, jusqu’a ce que vos bras soient 169 €. un accompagnement pluridisciplinaire qui
tendus. Ramenez ensuite le poids dans la intégre aussi sport et soutien psychologique.
position de départ. C.: Pourquoi |'aspect psych ologique

* Répétitions: faites est-il si important dans un régime ?

4 séries de 10 répétitions. DU 19 AU ZF HOVENBRE 2011 OFFRE EXCLUSIVE CLOSER F.K.:L'ennemin® 1,c’est la culpabilité ! C’est

* Veillez a... éviter la raison principale de la (re)prise de poids
les mouvements du buste car le «licher-prise » nécessaire et inéluctable
DE COACHING :

d'avant en arriére et sur 3 M 0 IS I N E R dans la vie, va de pair avec la culpabilité. On
X M C U craque, puis on culpabilise en se disant « A quo

les cétés.
* Trop facile? Corsez | 2 MOIS OFFERTS I bon ? », on mange encore plus et on grossit !
le mouvement en | FORLRHI , Rongée par les remords, on décide de se
a - « L apprachie comgplede ; i i
maintenant la position € nutrition, sport ot psychologle restreindre i nouveau pour mieux « re-craquer»
bras en extension durant R UNY . 1 orogramme qui s adapte et s’en vouloir une fois encore. .. Et ainsi de
5 secondes. E B - o iow d 53701 it votre profil suite. Le Programme Minceur Intégral donne

7 Ut saatvd quotidien axé sur des outils pour apprendre a gérer sa culpabilité,
T motivetion ef lécoule notamment grace a un systéme de jokers qui
e votre ressent! permet de faire des pauses ou méme de stopper
. { 'u;u-.rwmmm:'miiq-m-pn_ur e perile le programme et, ainsi, de relativiser I'éecart,

h::'!’{'u uvez les DS R e RS TN En parallgle, le programme travaille sur le coté
videos d':*_'m“ ud Ol ,Nﬂm:,.{m . psychologique et plus précisément sur 'image
les exercicesde ce SV U MO OACTCABI R FLSER de soi. On apprend i étre bienveillant vis-a-vis 3
dossier sur notre {IlE PROMO : CLOSER3 de soi-méme... g
site closermag.fr. o




