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2j’ai des jambes ELLE MAGAZINE
Les gambettes qui manquent de leégerete
combinent souvent une morphologie
enveloppée et une paresse circulatoire.
Vos alliés 7 Tout ce qui les fait marcher.

Le sport qu'il vous faut :
Aquagym

Lt exerciees dans 'eau améliorent la circulation,
la texiure de la peau of renforcent le tissu misci-
laire. « 1ls affinent les jambes sfils sond pratiques
avec une certaine intensibd, explique Grégory Ciar-
magnal, profisaear i la Villa Thalgo, & Paris. A -
son de deux ou trods seances. hebdomadaines toni-
ques, vous aunez des résultats dés la troisieme
semaine, » Ce quil marche by micux, selon lul *
« Liss sauts ot les mouvements effectuds jambes
tenduies augmentent la piskstance de eau, done Ly
sollicitation musculaine of la dépense physique =
Lidéal pour obtenir des rissultats plus rapide-
et @« Travalllez pendant 1 minute i volre ryth-
me piils 30 secondes en sccélérant pour taper plus
fort dans les calones accumulies out au long de la
journde. = Son conseil pour les plus motivées -
= Ajoulez une séance hebdomadaine de step, J'ac-
robie, de bady combat en salle, ou falles un jog-
ing de 20 minubes.

Les clafs de la réussite

Prolongez e programme pendant trois mois, a
raison o 'une séance d°Aquagym par semaine pour
entrefenir ke résultar, de deux pour 'amélioner.
o MiEme si on se st plus Wegere ot plus tonique
dis la troisitme semaine, le corps a besoin de
temps pour se modifier durablement =, rappelle
Ana Mever, coach et formatrice.

Elie F'a fait

Jeanne : » Depuis deux ans; je suis un cours
d’ Aquagym une fois par semaine, et j'ad les cuisses
plus galbdes, les muscles dissinds. Le travail est
plus efficace dans P'eau. Je le sens parce que nwes
jambes tirent en fin de séance et que Al souvent
dis courbatuees le lendomain. el arrétd uno fois
pendant trofs mois ef "al vu la différence. Mime
gl je e suis mise au Pilates; je n'arméterai pas
I Agquagym, =

On fait ca o 7

 Dans les Club Med Gem pour la variété des

cours proposds of laquapalming ; dans les clubs

Waou pour 'amblance fitness et aquacycling
[www clubmedgym.com). # A la Villa Thalgo
pour ke cadre luxueus, e mur-doran oo défilent
des pavsages of le leg=lifting {www.villathalgo
coml. ' [ans bon nombre de piscines municipales.

LLE 13 MVARS 2000

Parce que la cellulite qui anrobe
s jombes 23 avant 1aul un problame
de circulation, ce soin antigras

renferme aussi du ruscus ef du ginkgo

Slim Code, Biatherm, 200 ml, 45 €

Un roflon mantholé, bourré de caléine,
de ginkgo ef de vigne rouge pour faire
circuler la cellulite qui empdie les chevilies
ol les mollats. Slim Sculpl, Méthode
Jeanne Piaubert, 100 ml, 55 €

Catta formule noture, focile & masser,

eul gorgée d huiles essentielles droinantes
of raffermissantes, Du costaud pour
dasangorger une peau capifonnée.
Aromessence Slim Effect, Declaar, 100 ml,
52,30 € co.
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