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e NOS LECTRICES ON1

= Les 4 grands

Plus que quelques semaines avant d’enfiler votre bikini
AUTHEN“QUES La preuve : Oops ! a fait tester a ses lectrices quatre
Moncoachingminceur/com et Natur House... Alors,

Nelly
66kg

AVANT
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re imes de stars

des vacances ? Pas de panique. Il est encore temps de travailler votre silhouette.
régimes de stars, sur six semaines. Au programme, Weight Watchers, Jenny Craig,
lequel pourra faire de vous la bombe de Iété ? Verdict en images.

Phatos: NicolasToutain

APRES
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"Angdlique)
a testé le regime de |

MARIAH CAREY

JENNY CRAIG

TAILLE: 1,60 m/AGE:36ans
OBJECTIF:Perdreskilos

SAMOTIVATION
Perdreleskilos pris
sulfea un traitementmedical. Etpouvor,
ducoup,shabillersansse camoufler!

SDNR[GIME

Au 1][’I1Ll
etlegouter etplatsmicro-ondables paurledéjeu
etle diner. Selon son appetit, on peutay outer
crudites laitages etfruits. Avec chaque semaine,
unrendez-voustélephoniqueavec
unedieteticienne, quiassure lesuivi.
LAPROMESSE
De600qa 1 kiloparsemaine. Unobjectif
largementatteint par Mariah Garey, quienest
devenuelambassadriceapressonaccouchement. . .

Couscous
aux 3 viandes

Klﬂ SL UN 1E91me Iy J’lﬁﬁ
praiigque et jacii e d stivre !)

dois porter mes pantalons
avecuneceinture...

dant six semaines, jeriai vrai-  Les points positifs

me:upaseufahn’!e se durégime?

prive pas. Je me suis méme  D'abord, cest un régime
hyper facile 4 suivre. Avec ce
systéme de plats livrés, onna

; u-  pas besoin cmsmer, cest

ratiohsquejevois_!er&ultﬂt. parfait ! Et le suivi est trés
b;len. La conseillére t’d

Quels changements chaque semaine, pendant

mmrtaﬁ“lﬂlleth? i-heure environ. Elle

Jai perduSanaug:veau du

Jenny Craig, ouleregime : { : > g
quiafaitperdre]l3kilos . gu i e rantnan o . or Biotherm, 45 les X0mi
aMariahapresson TG EHe q‘ue S ? ; I

accouchement.
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AVANT

T4kg

GWYN ETH PALTROW

avec

NATURHOUSE

Ingric tra (
Ellevoulaitdoncmin

Panier

garni

Natur Aouse

Commentslest passé lespohtsguﬂ'ﬁs Auniveaualimentation,
tonrégime? durégime jauraisaimé un peuplus
Ingrid : Je I'ai trouvé Le suivi ! On voit sa  deféculentsetdesucre.
efficace. Mais javoue nutritionniste chaque
avoir un peu craqué : semaine. Et entre les TUVaspoursuivre
Cétait dur pour moi de  rendez-vous, elleprend  lesefforts?
prendrelescompléments  mémelapeinedappeler J'al arrété les complé-
alimentaires. Et jai fait pourayoirdesnouvelles! ments... mais je
pasmal décarts! Elledonnebeaucoupde  continue a suivre les
trésbons conseils ?eﬂ'sd’a:limem]asﬁgn:
Quelschangements - Les semaines ol jai
as-tuohservé Etlescotésnégatifs?  été sérieuse, jai quand
surtasilhouette? Les compléments ali- méme perdu 1,4 kilo . , :
Je me sens mieux, mentaires, J'ai trouvé doncca vaut vraiment opteelleau 20 s -
moins serrée dans mes  qu'il y en avait trop et le coup ! Diailleurs, jai t,ﬂﬂ?ﬂiﬁrl'-’?f-' alimentaires
vétements. Etauboulot, que cétait contraignant une cousine quia fait  KCLASUUAUUEE
jai beaucoup moinsde  de devoir les emporter  le régime et 3, elle, été
malasuivrelerythme!  pourlesprendrelemidi. ravie.
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AVANT
88k

ophza

a testé le

ne de

JENNIFERANISTOI‘\L,,‘

(IVEC

MON COACHING "

MIN(EUR COM

TAILLE:"
OBJECTI

SAMOTIVATION

Fruils

Poulet grille

Commentsest passé Les points positifs soncarnetalimentaire,
tonrégime? dur%;ihne'f giwun questionnaire de
Sophia: Trésbien. Javais  Le régime est trés clair.  bien-étre, (,“,a prend 15-
faitunrégimeilyaunan On te donne des listes 20mnengrosdoncgapeut
mais, cesderniersmois,je  d’aliments classés par étreun poil contraignant.
stagnais. Moncoaching-  couleurs—verts,orangeou Apr&,]amouvéquec’étmt
minceur m'a aidée A re- rouges - et des exemples W?‘é
maigrir, touten mangeant  de menus. Apres, ce nest ger dehors et aPPhquef
Amafaim. pascompliquédesefairela les menus conseillés.
cuisine, Et detoute fagon,  _ -
Quels changements les coachs sont vraiment  TUVaspoursuivre
as-tu observé disponibles. Si tu poses lesefforts?
surtasilhouette? unequestion, turecoisune  Oui, surtoutau niveau du
Jemesuisaffinéeaunivean  réponsepersonnaliséedes  sport. Sur les conseils du
duvisageetdelapoitrine. lelendemain coachsportifdusite,jerne
Et ma taille sest dessinée, suisinscrite la piscine et e 5l . T
En gros, jai perdu une  Etlescotésnégatifs?  alasalledemuscu! MIP4AB, 895€ies Q0 00
taille de vétements. Chaque jour, il faut rem- 3
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Nelly: Super bien ! ai trouvé

ce régime top car aucune
pn\ratlon nest imposée, On
napaslimpression de faireun
régime, puisquonaledroit de
manger au resto, de boire un
verredalcool. .. Apres, cacofite
un peu cher en points, maison
peutsoffrir quelques écarts!

Quelschangements
as-tuobservé
surtasilhouette?

Ma taille sest bien marquée et
je vois enfin mes 0s au niveau
dubassin! Mémemesdoigtsse
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AMELBENT

avec

WEIGHTWATCHERS

TAILLE: 1,
OBJECTIF ; Perd

sont affinés : mes bagues sont
devenuestrop grandes! Avant,
je faisais du 40; maintenant, je
mhabilleen 38.

I.espolntsguslﬂls

Ca nempéche p;: de vivre !
Avecce e

sont attnm& chacun segﬁ
son sexe, son 4ge, sa taille...,
onpeutcontinuerasortireton
nestpasisolés. Eten casdecoup
demou, allerauxréunionsaide
vraiment ! Aubout de 3 kilos
perdus, on a une petite étoile
sur son livret de points. Clst
béte mais ¢a remotive!

Pousles photas Apeés maguilage parLauraForget et ol ar MlerandraPicobona/ Mircia LaHalle pourles s

Etlescotésnégatifs?

Ce qui est contraignant,
cest qu’il faut prévoir ses
menus. On ne peut pas faire
Weight Watchers avec un
placard vide! Etapres, le faitde

noter les points consommésa

Clairement ! Le gros avan/
deWeight' Wawhs;;sd‘.stqt:cin‘e
tapprend a bien te nourrir. Et
ces principes peuvent donc
resteravie!
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