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PRATIQUEZ DES EXERCICES

A chaque petit complexe sa solution avec ce
programme ciblé, accessible a toutes!

MINCIR DES CUISSES  GOMMERLA .
Enappulsurtajambe  CULOTTE DE CHEVAL Brossez pour
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Comprimé l'hiver sous les jeans
et les collants, I'épiderme du fes- -
sier s'est épaissi. Pour adoucir et NOTRE SELECTION
tonifier la peau, massez-vous a2 Ludique. Pate a gommer, Loua,
l'aide d'un exfolianta gros grains, 3 90€ (1). Acidulé. Gommage

e ulla .d°“°;‘e'}‘:: ‘t“g“"em,ems Sicilian Sunrise, & Other Stories,
circwaires, du haut des CUIsSes 9 ¢ (9) Reminéralisant.

jusqu’au ventre en passant par la
chute de reins: idéal pour activer Gommage Fondant aux 3 Sels,

la circulation sanguine, tonifier €S Bains Guerbois, 49 € sur
les tissus et déstocker la cellulite. * laboutique.leshains-paris.com (3).

MUSCLER HON FESSIER

LE BON EXO Debout, pieds paralléles, mains sur

les cuisses, dos bien droit. Contractez le périnée

et fléchissez les jambes en vous penchant en
avant, comme si vous attrapiez un gros carton.
Remontez progressivement en contrélant.
Les abdos et le dos sont gainés.

LE + Prenez un haltére ou une bouteille d'eau

dans les mains. En ajoutant du poids vous ren-

dez Uexercice plus difficile.

Merci a Christophe Ruelle, coach, www.chrisruellefit.com.



