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Sculptez votre corps
ZONE par ZONE!

Bras, cuisses, ventre, fessiers. .. En fonction des parties du corps A travailler,
Valérie Orsoni propose des exercices simples 8 exécuter toute la journée !

2 coach des stars est formlle:
inﬁ.&&m&w

par jour (allkbes au programme
perte de poids) pour per-

mettre & votre corps de retrouver du
toesss ¢t une nouvelle jeuncsse. Et cela
commence dés le révesl, ol I'ol prend
ke temps de s"étirer dans ke lit, ou aw
0l, sur um tapis, pour been débuter ka
Joumdée. Resieensure 4 abler o a0ocs

1ous trés simyples & réaliser a0 quoti-
dien, chez sou, a0 travad. .. ou méme
dans les transports en comenun !

u fmme Zrowr

Pour mescler ot éviter l'effet de la
gravité (et la culoste de cheval), on
fait millle comtractions par jowr (as-
sise dans Je métro, en voituse, en
marchant. , ), pets on raflormmit aec
le «mouvement brésilien ». Trois
fois par jour, en s brossant les dents
exemple, on écarte kes prods de
largeur des épaules, on fléchit &
1 ks jambes et on incline
banches vers ivant en contrac-
tant Jes abdos et Jes fesses, puis on
rameéne ks banches vers larnére
(photo). On garde cetie position k
temps du brossage.
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Austre exercice A fiire, mgls cetie fors-
<i en position allongée. Le dos pla-
qué au sol e les famnbes plides ot &car
16es de la largeur des épaules, on
monte Jos fesses vers Je ciel dix fois
100t oo Contractant je ventre, puns
on los bassse sans toucher ke sol. La
dixime fors, on garde la position
relevée et 0o compte jasqu’h dax
On recommence les opératsons une
dizaine de foss. Bt pour se motiver,
on garde en 18e que ¢'est I'une des
méthodes les plus efficaces afin
G avoir des fosses sondies of musciées
avant Farmivée de I'été!
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BodyChallenge,
un programme
complémentaire
Raffermir son ventre du BootCamp

On contracte les abdominaux (et, s pos- s Ak

sible, les fessiers egalement) & chague fos

que 'on est au téiéphone, devant l'ondi-

nastour. dans kos transports, en montant ies

escaliers. .. L'idée est de orber un ausoma-

Umamae posar que be ventre se raffermisse au

fil dutemps ! Le Pilates oot égalemsent une

pratique adaptée - d évite l'effiet tabletie de

chocolat et permet d"obtenir des abdoeni-

naux beon degsinés, mass féminins

£-book & commander sur
wwicbodychallenge com

Affiner ses cuisses
Lidéal et ke plus facike: coincer un ballon de
entre scs cuisses, puis server et relicher.
mpatientes exfcuteront |'exercce on regar-
dant un film: une bonne solution pour moins
resscntir 506 execution comene un offort. Pour
trvmiller lexténiour de la cutsse, on s'allonge sur
ke aieé et on Kve une jambe (photo). On rodes-
cend la jambe sans 1oucher le sol et on recom-
mence 'opération quanze Ko por it




en'est pas tant b quanteé que

k2 qualiné des aliments qua
compée » A partir de cotic con-
statation, Valéne Orsonia per-

du ses kilos en trop et onéé ks méthode
BootCamp Ce guide d'apprentissage
alimentaire ¢t dentrainement physique
o5t hasd sur quatre pilers éémentaires,
Ass00ds & quatre phases nutnbonnelies
Le programme repose notamment sur
du fitness (vour p. 115) allié & ka mtrition
PrOpose des menus

ant frusts of Kguames,
uits Lastiers de brebes
ou de chévre, et évite viande, alcool,
screet gluten. Les deux autres pabers
Sacntach wnt ke mohation, b

OISIrSked 11

I

|",(in a
(‘_\ \1"1’

Cuntaph St REGALLS HONCIR

o a puse s oprandie |

ot dusommeil. Ces deux dermiers facteurs
onteneffet n:ﬁmwhm

&mbm«kh-mn
gounmande ¢n commengant & suppri-
mer viande, alcool, sucre et ghuten. On
intégre petit i petit Jes dix akments an-
poxydants (vorr a-<contre). On assoce
enfin quelques activités, comme une
mearche de tronte mImuics & Joun pag jour.

accélérer la perte de poids
On perd 75% des kilos souhaités du-
rant cette phase, qui dure aussi ong-

de plus en plas viande, akoool, sucre et
gluten de son alimentation, tout en
adoptant des menus equilibrés et va-
s (live page 117), privikegiant ke pla-
sir gustatif ¢t visuel. Une fois par se-
maine, on s¢ imite 2 des aliments
détoniffants (fruits, Kgames, boullions,
infussons) en quantité illimitée: ¢'est
1a joumnée «turbo détox .
Phase «booster»:

amplifier le processus

Le but - énter ke fameux palbier de stagna-
tion et détoralficr i nouves ke corps posr
qu'il sedébarrasse des kalos en trop. Pen-
cant sopt jours, on totakement
viande, produits kevure de bou-
langer, ghuten et aloool. Cette phase peut
égalernent &tre répétée lonsque Fon a
atteint Je posds souiné

Phase :
gander tne smentation
équilibrée
On apprend & faire face aux im-
prévus toul en suivant son régime
Au restaurant ou chez des amas,
on privikége les alments sans. Et

quand on craque, on réajuste ke
o &0 mesant sur kes fameux

notre vie guotdionne afin que ks kilos
perdus ne reviennent pas.
» Emme Zrowr

OBJECTIF: une silhouette

A I'approche des beaux jours, Valérie Orsoni, la coach
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DES ALIMENTS
ANTIOXYDANTS

LE PRUNEAU
pour stimuler
e transit.

LE TOFU
PO Sminer les
métanx lourds.

LE SARRASIN
Pour faire Dessser



révée pourl'éte!

des stars, VOUS propose Son programme minceur.
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