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    Introduction

    
      Mon cahier abdos-fessiers ? Incontournable, bien sûr ! Toutes les femmes veulent être belles sous tous leurs profils ! Des fesses rebondies, pulpeuses et bien dessinées, une chute de reins vertigineuse, une taille fine et un joli ventre tonique sont l’assurance d’une silhouette féminine, d’une allure pleine de peps et d’une aisance dans vos mouvements qui vous mettent si bien en valeur !
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      Évidemment, ces jolies courbes se dessinent à condition de les aider un peu. Mais vous verrez que vos efforts seront récompensés : les fessiers sont en effet des muscles puissants et volumineux qui se tonifient rapidement ! Quant à votre ventre, s’il est trop rond, il ne résistera pas longtemps à une alimentation équilibrée, à des abdos correctement exécutés et à un programme cardio bien dosé.

       

      Dans ce nouveau cahier spécial « abdos-fessiers », je vous donne toutes les clés pour sculpter le bas de votre corps avec des exercices simples et efficaces. Je vous propose aussi des combinaisons « gain de temps » pour que vous puissiez vous entraîner tous les jours ! Vous répondrez à des tests ludiques et personnalisés afin d’apprécier ce que vous souhaitez changer et profiter du programme qui répond à vos objectifs et à votre profil.

       

      Astuces, conseils, explications, clins d’œil encourageants, évaluations, progressions… Une nouvelle fois, je vous aide à bouger, à vous muscler, à retrouver de l’énergie, à changer votre silhouette et à vous sentir légère, afin que dans 4 semaines vous laissiez échapper un whaoo ! de contentement devant votre miroir et que vous ayez envie que ça continue ! Allez, c’est parti, on s’y met !

    

  







1re semaine

Activités physiques : je veux, en priorité, affiner le bas de mon corps !


Avant de penser « tonification du corps » ou « muscles fermes et galbés », il est important de bien activer la circulation sanguine et lymphatique dans le bas du corps grâce à des exercices cardio-vasculaires. C’est le meilleur moyen de drainer les toxines et de diminuer le processus de rétention d’eau dans les tissus, mais aussi de désengorger les cellules graisseuses et de brûler plus de calories !




Test : quel est mon type de cellulite ?


Après avoir observé votre cellulite et vérifié si elle est douloureuse ou pas, vous allez pouvoir l’atténuer et agir exactement au bon endroit, en pratiquant les bons exercices et les gestes appropriés. Avant cela, une petite introspection est nécessaire ! Répondez aux questions de ce test.


Où se situe votre cellulite ?
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▲ Plutôt sur les jambes et sur les bras.



	
■ Partout : hanches, cuisses, ventre, bras…



	
● Principalement sur les cuisses (avant et arrière).








Quand vous pincez votre peau à l’endroit de votre cellulite…


	
▲ Ce n’est absolument pas douloureux, et ma peau revient à la normale tout de suite après.



	
■ Ce n’est pas douloureux, mais ça laisse une trace blanche sur ma peau et la cellulite ressort.



	
● C’est vraiment très douloureux !








Votre cellulite est…


	
▲ Plutôt récente et encore discrète.



	
■ Installée depuis un moment, elle fait maintenant « peau d’orange ».



	
● Vraiment très incrustée, douloureuse et très inesthétique.








En observant votre silhouette, vous diriez que vous êtes plutôt…


	
▲ Mince, avec seulement quelques petits bourrelets.



	
■ Ronde de partout.



	
● Ronde, surtout au niveau du bas du corps.
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Vous avez une majorité de ▲ : vous avez une cellulite aqueuse.
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Elle est le résultat d’une rétention trop importante et se situe particulièrement sur vos jambes, qui sont lourdes. Au toucher, cette cellulite est molle et non douloureuse. Elle est souvent due à une mauvaise circulation ou à des stations debout prolongées.


Mes astuces anticellulite


✔ Ayez une alimentation moins salée et buvez au moins 1 litre d’eau par jour.

✔ Effectuez beaucoup d’exercices sollicitant le retour veineux, en position jambes surélevées.

✔ Marchez le plus possible.

✔ Faites des activités dans l’eau, comme l’aquabiking.

✔ Massez-vous en position couchée, les jambes levées à la verticale.








Vous avez une majorité de ■ : vous avez une cellulite adipeuse.

Ce type de cellulite se manifeste par une inflammation des tissus adipeux dans l’hypoderme (les couches profondes de la peau). Votre cellulite présente une peau d’orange, car l’épuration des graisses ne se fait pas et celles-ci se stockent au niveau des adipocytes. Cette cellulite, qui n’est pas douloureuse, est souvent inhérente à une prise de poids ou à une alimentation trop riche.




Mes astuces anticellulite


✔ Ayez une alimentation moins riche en graisses et en sucres.

✔ Bougez autant que possible pour brûler des calories et éliminer les graisses.

✔ Massez-vous tous les jours avec une crème raffermissante pour améliorer la qualité de votre peau.

✔ Choisissez des activités physiques cardio-vasculaires qui sollicitent tous les muscles (danse, vélo elliptique, step, zumba, aquafitness…).






Vous avez une majorité de ● : vous avez une cellulite fibreuse.

Votre cellulite est vraiment très dure et douloureuse, et elle se situe en majorité sur les cuisses. Elle est très souvent constitutive, c’est-à-dire héréditaire, et il faut beaucoup de soin (alimentation, massage, activité physique) pour l’atténuer.


Mes astuces anticellulite


✔ Ayez une alimentation moins riche en sel, en graisses et en sucres.

✔ Autant que possible, faites régulièrement des massages en palper-rouler mécanique ou manuel (Cellu M6®), pour désengorger les tissus et améliorer la fermeté de votre peau.

✔ Préférez les activités dans l’eau, qui vont masser vos jambes et atténuer la douleur, comme l’aquafitness, l’aquabiking, les parcours aquatiques ou la marche dans l’eau.










Je m’attaque à la cellulite avec des exercices toniques !

Qu’elle soit aqueuse, adipeuse ou fibreuse, la cellulite peut être atténuée et rendue moins douloureuse grâce à quelques exercices quotidiens. Faciles à faire, ils donnent un bon coup de fouet, activent la circulation sanguine et lymphatique, et éliminent les graisses. Mais attention, la régularité est de rigueur : choisissez de faire deux exercices le matin et un le soir pour un résultat optimal !


3 exos à faire chaque jour


La montée (sur escalier)
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L’objectif ? Stimuler la circulation sanguine et lymphatique, brûler des calories.

Comment faire ? Placez-vous devant les marches d’un escalier. Rapidement, sans projeter le corps en avant, montez sur la première marche, un pied après l’autre, puis redescendez un pied après l’autre en commençant par celui qui est monté en premier. Vous pouvez vous aider des bras pour augmenter votre impulsion.

Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche chaque fois que le pied droit monte sur la marche.

Combien de fois ? Faites 3 séries de 10 montées, en respectant un temps de récupération de 10 secondes après chaque série.




Le pont
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L’objectif ? Muscler toute la ceinture pelvienne et améliorer la circulation du sang dans le bas du corps.

Comment faire ? Allongez-vous au sol sur le dos, jambes jointes et fléchies, pieds au sol. Les bras sont tendus le long du corps, paumes des mains au sol. Levez la jambe droite à la verticale. Dans cette position, sans creuser le dos, montez et descendez le bassin.

Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche chaque fois que votre bassin s’élève.

Combien de fois ? Faites 2 séries de 15 répétitions de chaque côté.




Le coup de fouet
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L’objectif ? Stimuler la circulation veineuse de retour pour bien irriguer les jambes et empêcher l’installation de la cellulite.

Comment faire ? Allongez-vous au sol sur le dos, jambes tendues à la verticale, pointes de pied en extension. Les bras reposent le long du corps, paumes des mains sur le sol. Dans cette position, passez très rapidement des pieds tendus aux pieds fléchis jusqu’à ce que vous sentiez une sensation de chaleur dans vos jambes. Secouez vos jambes et recommencez.

Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche dès que la sensation de chaleur apparaît.

Combien de fois ? Faites 3 séries d’extensions et de flexions des pieds. À faire plutôt le soir après une journée en position debout, une posture toujours fatigante pour les jambes.






Mon petit + minceur : l’automassage
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Vous connaissez déjà certainement le palper-rouler, un massage dont s’inspirent de nombreuses technologies, comme le Cellu M6®, pour dégommer la cellulite et rendre les jambes vraiment légères ! Ce type de massage sert à dissocier la couche profonde de la peau du fascia, la membrane qui entoure les organes et les muscles. Le but ? Désengorger les cellules graisseuses et relancer la circulation sanguine et lymphatique pour atténuer visiblement la cellulite. Si ce massage n’est pas totalement indolore, une bonne technique permet de le rendre très supportable !


Comment faire ?

Vous pouvez être votre propre masseuse : maintenez un large pli cutané entre votre pouce et vos autres doigts, puis poussez le pli formé à l’aide de la pulpe du pouce tandis que vous passez vos autres doigts sous le pli, en le faisant rouler. Répétez le mouvement tout en douceur pour ne pas casser les adipocytes, et surtout massez en remontant.




Combien de fois ?

Massez-vous 2 ou 3 fois par semaine, juste après la douche, lorsque votre peau est encore chaude et particulièrement souple.



 Le petit + « 2 en 1 » : massez-vous avec une crème raffermissante, qui va améliorer la qualité de votre peau. 










Les activités vedettes qui dégomment la cellulite
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Les activités cardio-vasculaires, celles qui augmentent l’activité cardiaque, sont les plus efficaces pour éliminer la cellulite ! Elles tonifient les muscles, activent la circulation sanguine, réclament beaucoup d’énergie puisée dans les cellules graisseuses, les adipocytes. De quoi mettre la cellulite presque KO ! Je dis bien « presque », car même les femmes très minces en ont un peu, et c’est ce qui fait la beauté des formes féminines !
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L’aquabiking

Vous êtes dans une piscine, immergée jusqu’à la poitrine, sur un vélo fixé dans l’eau. Au rythme d’une musique entraînante et soutenue par les conseils d’un coach, vous pédalez de toutes les façons possibles : rétropédalage, pédalage en danseuse… Chaque méthode permet de faire travailler précisément les fesses, les cuisses, le ventre…



Le + : l’eau masse les jambes en facilitant le drainage, car cette action sollicite le système lymphatique (évacuation des déchets), qui se fait moins paresseux !

Le ++ : le pédalage en danseuse. Les fesses lui disent merci ! Debout sur les pédales et le haut du corps déplacé vers l’avant, vous pédalez énergiquement. Les muscles fessiers sont alors hypersollicités… 








Le roller en ligne (Rollerblade)
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Perchée sur des patins aux roues alignées, vous vous déplacez grâce à de larges mouvements de jambes dirigés vers l’extérieur, comme les patineurs. Il faut surtout bien ressentir le mouvement et placer le poids de son corps légèrement en avant pour ne pas chuter. Cette activité peut se faire en zone urbaine.



Le + : le mouvement de patinage des jambes vers l’extérieur tonifie les hanches et sculpte très efficacement le petit et le moyen fessiers, les muscles qui, bien dessinés, effacent la culotte de cheval.

Le ++ : l’équilibre instable est un excellent exer-cice pour les abdominaux, qui se contractent pour maintenir un bon équilibre. 








Le vélo elliptique

Les mouvements effectués sur ce vélo, très utilisé en salle de musculation, imitent la montée d’un escalier. Excellent pour les jambes ! Parallèlement, vous poussez alternativement deux manettes en avant pour que le cœur travaille encore plus efficacement… C’est presque athlétique !



Le + : à faire pendant au moins 30 minutes pour commencer à brûler des graisses. Cette activité permet vraiment de muscler tout le corps.

Le ++ : les jambes, les cuisses, les mollets et les fessiers travaillent à plein rendement, tandis que le ventre se déleste de son petit coussin de gras !
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Le cycling

Vous suivez un cours collectif sur un vélo stationnaire au son d’une musique très entraînante. Le coach vous encourage à pédaler en variant l’intensité de l’effort avec les vitesses.



Le + : le cycling fait travailler énergétiquement tout le corps (on dépense beaucoup de calories).

Le ++ : les mouvements musclent surtout les jambes. 








La salsa, la zumba, le step

Toutes ces activités chorégraphiées et dansées sont exécutées au rythme de petits pas, de glissements, de pliés, de montées : les jambes sont sans cesse en action, les hanches et le bassin ondulent en rythme, et la taille est très sollicitée. Ces chorégraphies sont souvent faites de mouvements inhabituels qui obligent les abdos et les fessiers à se contracter autrement : des exercices très efficaces pour l’allure et la silhouette !



Le + : l’exercice debout mobilise tout le système vasculaire ; il fouette le sang dans les jambes en éliminant les toxines.

Le ++ : les mouvements se font sur un rythme chaloupé pour une taille affinée !
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Mes accessoires anticellulite


• Les machines minceur

Vous rêvez d’aller encore plus vite pour venir à bout de votre cellulite ou d’avoir enfin la sensation que vos jambes sont aussi légères que fines ? Les machines en endermologie peuvent vraiment vous y aider. Il est indispensable de faire une cure de plusieurs soins pour avoir les résultats escomptés.

– Le Cellu M6® et Icoon®, avec leurs têtes aspirantes (endermologie), imitent le massage du palper-rouler, avec plus de puissance encore. Ces machines boostent la circulation sanguine et la production de collagène pour une peau plus ferme (environ 80 € la séance et au moins 6 séances recommandées, espacées de 1 à 2 semaines).

– L’Ultrashape®, aux ultrasons qui cassent les cellules graisseuses (1 000 € pour 3 séances).

– Le Body Sculptor exCell+, avec ses ondes biomagnétiques basse fréquence qui stimulent la lipolyse et relancent la circulation (environ 80 € la séance, 6 séances recommandées).
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• Les machines de lipocryothérapie, qui abaissent localement la température de la graisse de 3 °C pour mieux l’éliminer (en thalassothérapie).

• Les crèmes amincissantes, avec des actifs comme le bambou, le guarana et surtout la caféine, qui favorisent la lipolyse.

• Les chaussons à picots, qui stimulent le retour veineux en faisant pression sur la voûte plantaire et en relançant ainsi la circulation sanguine par un « processus de pompe ».

• Les jets hydromassants et les bains à remous, qui stimulent la circulation lymphatique et sanguine.

• La balle de tennis, un accessoire idéal pour masser la plante des pieds et stimuler le retour veineux !













Je tonifie l’intérieur de mes cuisses avec les exercices adducteurs


C’est quoi un exercice adducteur ?

Il s’agit d’un exercice qui permet de tonifier l’intérieur des cuisses, une zone délicate que les femmes trouvent souvent trop molle et difficile à raffermir. La peau y est si fine et tendre qu’elle a tendance à se relâcher facilement si le muscle n’est pas assez tonique. Exactement comme sous les bras ! Cette zone au niveau des cuisses doit donc faire l’objet de toute votre attention et être stimulée par un exercice quotidien. Parmi les 3 exercices que je vous propose, faites-en au moins un par jour, et pensez à varier, vous avez le choix.




3 exercices qui musclent l’intérieur des cuisses


Le battement de profil

Comment faire ? Couchée au sol sur le côté gauche, placez-vous en appui sur le coude. Les jambes sont jointes et tendues. Passez la jambe droite fléchie au-dessus de la gauche et posez le pied au sol au niveau du genou gauche. Déplacez bien le poids du corps vers l’avant. Dans cette position, effectuez des petits battements de la jambe gauche vers le haut.


[image: image]



Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche lorsque vous élevez votre jambe.

Combien de fois ? Faites 3 séries de 15 répétitions de chaque côté.
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Le plié au-dessus d’une chaise

Comment faire ? Placez-vous au-dessus d’une chaise au plateau assez étroit. Vos jambes sont écartées d’un peu plus de la largeur des hanches, les pieds en ouverture. Vos mains sont posées sur le haut de vos cuisses, de chaque côté. Très lentement, en gardant le dos bien plat, descendez le plus bas possible en amenant les genoux au-dessus des pieds. Remontez ensuite très lentement, comme si vous vouliez serrer le plateau de la chaise entre vos genoux.

Comment respirer ? Soufflez profondément par la bouche en remontant.

Combien de fois ? Faites le mouvement 8 fois de suite.




Le papillon
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Comment faire ? Allongez-vous sur le sol, jambes jointes et tendues à la verticale, bras reposant le long du corps.
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