f (@) (=) nscription Connexion  Je lis le magazine

marie claire g

Mode Beauté Société Culture Célébrités Astro Prescription Beauté

Les verres Un verre offert
Cmﬁ‘%{ pour I'achat
d’un menu

font leur come-back* Maxi Best Of™

M a | S O n 2 Saucisson sec artisanal depuis 1816,
mmllll
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Les bons gestes a adopter pour prendre soinde
ses jambes en été
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Alors que nos jambes sortent de l'ombre et sont prétes &

arpenter les bords de plage ou a escalader quelques |
ot J'achéte au numéro
montagnes durant les vacances d été, on vous partage toutes

nos astuces pour en prendre soin en cette période estivale.
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Planquées sous nos collants et jeans tout I'hiver, nos gambettes sortent
généralement de 'ombre avec |'arrivée des beaux jours. On vous partage toutes

les astuces et gestes a adopter pour vous sentir bien dans vos jambes cet été.
Sport et kiné, la clé pour des jambes tonifiées

Pour sculpter ses jambes, rien de tel qu'une bonne séance de marche rapide

avec des baskets montées sur coussinets. A chaque pas, elles transferent de I'air
dans la semelle, créant ainsi une instabilité, ce qui oblige le corps a se maintenir
en équilibre et fait davantage travailler les muscles. Fessiers, cuisses et mollets
gagnent en fermeté.

Attention toutefois, pas question de les porter toute la journée, sinon gare aux
courbatures. On les chausse a chaque séance de marche rapicde, méme si on n'est
pas particulierement sportive (trajet au bureau, virée shopping...).

Jelisle magazine @ @



Autre option, se sculpter les jambes chez le kiné. L'idée : combiner les vertus du
Cellu M6 LPC® Endermologie, pour déloger rondeurs et capitons, a celles de la

machine Huber® 360 qui tonifie les muscles. Un protocole sur mesure est créé
pour resculpter la silhouette, et particulierement les jambes.




En premiere partie de séance, l¢ palper-rouler du Cellu M6 réveille les récepteurs
des cellules graisseuses et favorise la lipolyse. Ensuite, les exercices sur Huber®
360 aident a renforcer la masse musculaire. Pour des résultats visibles en deux

mois, on démarre avec deux séances hebdomadaires pendant quinze jours, puis
une séance par semaine.




