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J-30 avant le bikini

Vous avez laissé passer mars, avril, mai sans réussir a attaquer le moindre programme de remise en
forme? On vous a concocté un programme de derniére minute pour étre au top en vacances et pouvoir
porter votre bikini sans complexes. Aprés 30 jours, un peu d’organisation, et quelques efforts, c’est
certain, vous pourrez jouer les sirénes de la plage. Alimentation, forme et petites astuces... Mettez en
place un plan d’attaque dés aujourd’hui.

Par Juliette Vergnaud- Le 10/06/2011 IEY £
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... Déja celle de partir en vacances et
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' Champagne !

| Accordez-vous une ou deux coupes de

. champagne (100 calories en moyenne
par flate) pour féter votre départ. Cela
reste moins calorique que tous les
alcools cuits. Pendant les vacances, ne
culpabilisez pas si vous vous accordez

quelques apéritifs de temps en temps, les vacances sont faites pour ¢a aussi !
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Forme : on en est ou avellnos abdos ?

Faites le test du « crunch ».

Il s’agit du cultissime exercice d’abdominaux. Allongée au sol sur le dos, pieds prés
des fesses, croisez les bras sur le torse et remontez le buste et la téte, puis
redescendez. Répétez le mouvement 15 a 20 fois. Si vous réussissez a en faire 5
séries, vous avez réussi votre test a 100 %, vous pouvez partir en vacances I'esprit
serein et les abdos en béton. Attention, continuez cet exercice pendant tout la durée
des vacances, tous les deux jours, si vous ne voulez pas rentrer le ventre flasque.
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Beauté : Mission institut

Abusez des vernis colorés.

Cet été, toutes les couleurs vives sont permises méme pour les peaux claires, notez
que le jaune solaire et le citron vert conviennent tout de méme mieux aux peaux
halées. En maillot de bain, les pieds dans le sable, c’est le moment ou jamais d’oser
la fantaisie du color-block.

Optez pour une pédicure avec gommage, pierre ponce et creme émolliente avant la
pose de vernis. Rien de pire que les sandales pour abimer les pieds ! On renouvelle
I'opération toutes les semaines jusqu’au retour de I'automne.

> Tous nos conseils pour prendre ses pieds en main

On n’oublie pas son rendez-vous épilation.

Avec une épilation a la cire, vous serez tranquille pendant toute la durée des
vacances. Optez pour une cire orientale qui vous laissera la peau encore plus
douce. Pour les retouches, n’hésitez pas a mettre dans votre vanity quelques
bandes de cire froide. Pas de crainte, il en existe maintenant pour les douillettes (Kit
d’épilation Corps de Nair).

> Notre sélection de make-up vert

> Notre sélection de make-up jaune

> Notre sélection de vernis bleus

> Notre sélection de rouge a lévres fuchsia

Remerciements a Claudine Hoarau, diététicienne-nutritionniste
Frédéric Laco, coach sportif
Anne Guilmard, make-up artist Bourjois
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