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au devotre  visage, la peau
fra' [le et déhcate :

.e sein se cempose du

seadipeuse. Un massage
e'hulle ouune créme

pas quele'mamhen-de_\_ras_ seins .dépend'

Pour raffermir le buste, rien de mieux que quelques exercices réguliers. Les
seins ne contiennent pas de muscle. Il s'agit donc de travailler les muscles
pectoraux, ceux qui portent les seins. Pour cela, la natation convient
parfaitement — surtout la nage sur le dos. Pensez également 2 maintenir
une bonne posture toute la journée. Assise & votre bureau ou en marchant
danslarue, le fait de se tenir droite aide  garder plus longtemps une bonne

tenue de la poitrine.

‘accompagnera dans vos soirées chic.

Diailleurs, comme le visage, vous devez
prendre grand soin de cette partie
du corps et ne pas hésiter & gmmmar,.
 hydrater et tonifierla peauavec dessoins
-spécifiques. En période de grossesse, les

soins quotidiens aideront a lutter contre

Tapparition de vergetures. Pour faire
'sensatior
tel quit
une huile pailletée pour sublimer votre
décolleté. A vous de choisir le discret

t attirer les regards, rien de
e créme auto-bronzante ou

pendentlfuulélégan’cms du couquivous

Quelques exercices a faire a la maison... munissez-vous d'haltéres de 500 g

ou, 2 défaut, de bouteilles d'eau de 50 cl.
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Allongée surledos, lesjambes légerement fléchies
et les pieds collés au sol, tendez les bras devant
vous verticalement avec un haltére dans chaque
main, Collez les deux haltéres l'un contre l'autre,
descendez doucement les bras vers la téte, puis
ramenez-lesen position initiale.

Les pompes ! Un excellent exercice pour les
pectoraux. Pour éviter de cambrer le dos et de se
fairemal, il estimportant dene pasoublier de serrer
les abdos et les fessiers pendant l'exercice. Une
astuce pour adoucir l'exercice : posez vos genoux
au sol. Au programme, 3 séries de 10!

Asseyez-vous confortablementsur une
chaise. Prenez un livre et maintenez-
le avec vos mains face 4 face, en les
plagantau niveaudu visagela hauteur
des yeux. Lever lentement les coudes,
sans les décoller, et comptez jusqua 6.
Répétez l'exercice 5 fois, en respirant
normalement.
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