La muscu, pour moi, c'est
sans bouger (ou presque!]

Les abdos: 120 abdos en 20 minutes, c'est pos-
_— sible (méme en lisant un bouquin!) avec le pro-
gramme spécial abdos de la ceinture d'électrostimulation Slender-
tone. Que celles qui aiment faire du sport se rassurent, avec le mode
Abdos Actifs, les impulsions électriques qu'elle envoie aux muscles
par le biais de ses électrodes doublent I'efficacité de l'activité (Cein-
ture System +, Slendertone, 179€). .
Les jambes et les fesses: pour les remodeler, il suffit de marcher
(vite, quand méme!) un jour sur deux en talons hauts. Ils obligent en
cffet & contracter les quadriceps, les ischio-jambiers et les mollets.
Quant aux talons plats, ils musclent davantage les fessiers, et renfor-
cent les quadriceps. Un moindre effort, beaucoup d’effets!

Faire les courses,
ca devient cool...

Les bonnes adresses: les Galeries
Lafayette ef Le Printemps, le jeud

Jinstaure le rituel sieste

On dit merci

| ’ Paradoxalement, pour ~ envie de dormir, ne renoncez pas a l'inventeur A

| paresser, il faut savoir @ cefte pcrenthése. Profitez-en des «nocturnes » dans les grands OV vendredi |usqua 21hou 22h

i | sorganiser! Touslessa-  pour fevilleter votre magazine magasins ! Plutét que d’aller faire (P°E"' les horaires c!uns votre

| B | medis, entre 14 et 15h,  préféré, vous faire les ongles ou du shoppingle samedi aprées-midi, région: www.galerieslafayette.

disons que vous 1’ étesla pour per-  réver, confortablement installée au milieu de la foule (épuisant), com/content/ vot(e-mugdsm/

sonne. Un rituel, que vous défen-  sur votre lit. Le but étant de vous pourquoi ne pas y aller avec une france et www.printemps.com/

drez désormais bec et ongles. mettre en retrait, pour renouer copineentre 19 et 21 h?Etenpro- magcs'n]s). Monoprix: du lundi au

La bonne siratégie selon Martine avec votre ryihme naturel et fiter pour enchainer avec un petit samedi jusqu’da 21 b30, 22h ou

Teillac: méme si vous n’avez pas repartir du bon pied. resto! Pendant ce temps, notre 23h (www.monoprlx.fr). lkea: le
i TR cher et tendre fait diner les en- vendredi et, pour certains, le ieudi

fants. Elle n'est pas belle la vie? jusqu'a 22h (www.ikea.com).
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