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LESVOLUMES
Pour Abdoulaye Fadiga *, coach des stars et fon
dateur ducercle sportif privé 50 Foch, « le fessier
est le plus gros muscle du corps, mais la seule
facon de le développer et de voir ses proportions
changer consiste a I’hypertrophier ». C'est le
secretdugalbe, selonl’athléte. Celuiquiaide tops
etactrices ase sculpter une plastique de bombe
brésilienne en saitquelque chose. Etsionala
fesse plate, on suit ses recos pour les remplumer.

® Grimper les escaliers. On monte les marches
deux par deux, a plat, letalon le plus proche possi
ble des fesses pour éviter de forcer sur les cuisses.
Quand ¢abrile, c'est le signal d’une hypersollici
tation du tissu musculaire.

_EMBELLIR
ET RAFFERMIR
avec... Concentré Anti-Age Fermeté
Corps, Sisley ; Lait Hydratant Anti-
Relachement, Institut Esthederm ;
Bum Bum Créme, Biocyte ; BB Cream,
Hawaiian Tropic ; Défi Cellulite, Thalgo.

® Marcher en cote. Randonnée en montagne
ouescalade, lagrimpette est salutaire. L.'essen
tiel est d’adopter un rythme lent mais sur une
longue durée, entre quarante -cing minutes et
une heure et demie. En prime, on brile!

® Viser les sports a déplacements latéraux.
Roller, tennis ousquash, avec une mention spé
ciale pour le beach volley : sur unsol instable, le
muscle rencontre plus de résistance et se
contracte davantage.

® Et la natation ? « Aucun intérét pour les
fesses, mémeavec des palmes. Le corpsesttrop
porté pour fournir un effort. » CQFD.

* Ex-champion du monde de boxe thaie.

A larentrée, on se fait coacher dans sa nouvelle salle de sport,
Champion Spirit Rive Gauche, 53-57, rue de Grenelle, 75007 Paris.
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Et si on doublait la mise au retour des vacances ?
M On s’initicau Miha Bodytec, I'électrostimulation
coachée qui nous promet des muscles en béton

en vingtminutes chrono! bodytec-club.com

M A la maison, on enfile son short Slendertone
Bottom pour une tonification puissance deux.

W Endernier recours, on « cryolipolyse »
sabanane sous-fessiére : « Une séance

de Coolsculpting permet d’en venir a bout
définitivement », assure la Dr Maryse Mateo
Delamarre. En moyenne 500 € la séance
(uniquement chez les médecins esthétiques
oudans les centres de médecine esthétique).
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EFFILERSA LIGNE
Tout le monde ne fantasme pas sur les formes
bodybuildées des fitness girls ou le plantureux
postérieur de Kim Kardashian. Selon Cyril Lagel,
professeur de yoga ashtanga au Tigre Yoga Club,
« les femmes qui préferent exhiber des corps de
danseuses, longilignes, ne doivent pas se focaliser
sur les fessiers mais sur tout ce qui est autour :
taille, bas du dos, cuisses et jambes, aussi bien
pour allonger la silhouette que pour tirer la fesse
vers le haut. L'objectif n’est pas de faire gonfler les
muscles, mais de les tonifier tout en les étirant ».
® Leprincipe :adopter des postures qui renfor
cent les muscles profonds pour les galber en lon
gueur eten finesse sans augmenter leur volume. >



