10 MINUTES POUR LA FORME

Pieds écartés, dos bien droit,

pliez la jambe gauche en
tendant lautre sur le cété. Gardez
cefte position quelques instants, les
bras croisés sur la cuisse gauche. Puis,
‘repliez lentement la jambe droite
pourtendre I'autre jambe. A faire

dix fois de chaque coté.

"X fléchis-

Comptez jusqu'a trois, .
puis reposez le pied par

Jambe droite légére-
ment fléchie, montez le
genou gauche en I'en-
cerclant avec les bras.
Puis, faites le dos rond
en vous ant sur vo-
tre cuisse. A répéter dix
fois sur chaque jambe.

Jambes écartées, posez la
main gauche derriére le dos
et attrapez voire coude avec
la main droite. Effectuez, avec

: les bras, dix mouvements de
£ " ressort vers la gauche en veil- %
[ - lant & garder le dos bien droit g
Effectuez ce mouvement cinq S
2 fois de chaque coté. g
%
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Faites circuler!

Pour optimiser le fonctionnement
de votre systéme hépatique, rien
de tel que de réveiller vos intes-
tins, toujours un peu paresseux a
la sortie de I'hiver. Pour cela, fai-
tes travailler les muscles du
ventre.

1. Allongez-vous sur le dos, les
bras a 'horizontale sur le sol. Pla-
quez les reins au sol et étirez votre
nuque, le menton légérement ren-
tré. Respirez lentement par le
ventre.
2. Tendez les jambes réunies
paralléles au sol en respirant cal-
mement._ ;
'8 3. Repliez-les,
3 les genoux
sur la poitrine.

4, Descendez

vos jambes,
toujours réunies,

/o5 vers la droite en
“froulant les hanches de ce
coté. Allongez les jambes
a environ 15 cm du sol en conti-
nuant d'inspirer et d’expirer pen-
dant I'exercice. i

L5527 5, Repliez les
) jambes et des-
cendez-les vers

Ta gauche, toujours
sans toucher le sol.

6. Ramenez les genoux sur la poi-
trine. Allongez les jambes sur le
sol. Recommencez l'exercice
deux fois de chaque coté.

Vous sentirez vos abdominaux tra-
vailler pendant ce mouvement.Ne
serrez pas les dents mais, au con-
traire, respirez profondément. Les
intestins qui se trouvent sous ces
muscles bénéficieront ainsi d’un
massage en profondeur.

Av doigt et a I’ceil
Amusez-vous a pratiquer
réguliérement ce petit exercice.
Trés simple a effectuer, il vous
aidera a équilibrer votre
systéme nerveux, a réguler le
fonctionnement de vos organes
internes et a développer votre
concentration.

B Assis ou debout,
respirez
calmement
par le nez.

M Fléchissez
légerement vos
coudes et écartez
les mains d'une
distance
supérieure a la
largeur de vos
épaules.

B Ecartez largement vos doigts
les uns des autres.

B Sans bloquer votre
respiration, rapprochez
rapidement vos deux mains en
faisant se toucher le bout de vos
pouces, index, majeurs,

annulaires et g
auriculaires. & /
s 1%, M
=l / L e
i <G=m

Recommencez trois fois
I’exercice en restant conscient
de votre respiration.

Sivous sentez qu'il ne vous
donne pas de difficultés,
répétez-le en fermant les yeux.
Sinon, persévérez
tranquillement. Votre systéme
nerveux s'équilibrera peu a peu
grice al'action de ce
mouvement sur les deux
hémispheres du cerveau. [ |



