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Plus punch/ grâce au Jump Fit
Un corps ferme tout en travaillant son jeu de jambes, c'est
la promesse de ce nouveau sport qui va vous faire bondir!
Comme un cours de boxe Lc
Jump Fit, c'est une leçon de corde
a sauter qui se pratique dans une
ambiance « salle de boxe » II existe
trois niveaux de difficulté adaptes
aux capacites de chacune ' Dans
tous les cas le geste est précis
et les exercices s enchaînent a la
vitesse de I eclair Lobjectif est
d'acquenr un vrai jeu de jambes
et une bonne coordination plutôt
que de faire de jolies figures
Un combat contre soi-même
Comme sur un nng on doit avoir
le ftghtmg spmi « I espnt de com-
bat pas question de flancher On
doit repousser ses limites quitte
a laisser tomber sa coi de et a sau-
tiller des qu'on se sent larguée On
multiplie les sauts double croise,
surunpied pendant 40 minutes
On se défoule le temps d un round
(3 minutes) puis on récupère de
façon active (marche surplace, ren
forcement musculaire cible )
A la fin dun round une sonnerie
indique quon change d exercice

Sauter pour se gainer Si au de
but, on se sent un peu lourde ça
ne dure pas longtemps Car plus
on sautille plus on fortifie ses mus-
cles profonds Les contraintes ar
ticulaires sont moins fortes l'equi
libre s améliore el on reduit les
impacts en optimisant le rende-
ment de I exercice Comme les ges-
tes gagnent en pi ecision, plus be
som de faire de grands mouv ements
rn de grands sauts de petites im
pulsions suffisent Les mouve-
ments gagnent alors en fluidité
On a un meilleur equilibre et la,
on se défoule vraiment
Brûler ses reserves Cest le gros
atout de la corde a sauter ça for
tifie tous les muscles et tres vite
15 minutes de Jump Fit valent 45
minutes de footing ' On brûle plus
de 400 calories par cours Surtout,
on puise dans ses reserves ener
getiques pour sculpte! le muscle
et le rendre joliment saillant •
Remerciement* a Brice t-aradn createur du
Jump Fit Relis sur \\wj:lubmedg<.m.com

O JE ME LANCE Sl...
... j'ai envie de me défouler et de sculp-
ter ma silhouette en même temps.

' O J'EVITE Sl...
... je n'ai pas (ait de sport depuis long-

temps ou si je manque d'endurance.

Huiles, trésors de réconfort
Magiques pour nourrir sa peau

et ses cheveux dopel sa re
sistance aux morsures du froid et
au calcaire elles se déclinent en
une multitude de soins cocoonmg
ic Démaquillage soft : on l'appli-
que en massant sur le v isage et
les veux pour eliminer toute trace
de maquillage et nourrir l'épi
derme Argane Huile Gélifiée Dé-
maquillante Galenic, 19 50 € ( I )
•k Lavage adoucissant • elle
nettoie tout en protégeant du cal-
caire Du coup on /appe la ci eme
hydratante pH 5 Huile Lavante
Mains Eucenn 9 50 Ç (2)
* Nutrition capillaire : une
goutte sur cheveux secs dompte les
frisottis Quèlques gouttes avant
le shampooing repaient la fibre en
profondeur Essence Absolue
Art of Hair Shu Uemura 48 € (3)
* Hydratation light : elle assou-
plit et s'applique sur peau seche
ou humide Huile Soin Corporelle
Sensation Satin Mehitsa, 34 6

sos
J'AI LA MARQUE
DES LUNETTES DE SKI
APPLIQUEZ une touche d'anti
cernes, de façon habituelle

MÉLANGEZ une pointe de gel teinte
assez fonce avec une noisette de soin
contour de l'oeil Déposez le tout
sur la zone non bronzée en effleu
rent la peau, lissez légèrement

N'OUBLIEZ PAS d'appliquer aussi
du gel teinte sur le cou N'utilisez pas
de poudre de soleil sur le contour
de l'oeil car elle accentue les rides
Merci a P Lorentz Make-up ArtKt pour Estee lauder

DES MAMANS SUPER TONIQUES...
. avec le nouveau programme Pre & Post Natal dè Lady Fitness. Les exos

se font avec im coach jusqu'à 6 mois de grossesse, un certificat medical est
exige. « Renouvelez-le chaque mots. Pas dè séances de plus de 30-40 mm,
trois fois par semaine », conseille le Dr Carole Martre, gynécologue. Après
l'accouchement, des que le médecin le permet, on renforce ses abdos.
Rens au 04 78 1458 58 ou sw www toayfitness fr abonnement a partir tie 45 € par mots


