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le Stand Up Paddle

long board, une large planche de surf, puis & ramer pour avancer.
L'avis du pro, Fabienne d'Ortoli, championne de kitesurf:
I'équilibre, on gaine, on fail Iravailler les muscles en profondeur.

Je ne connais rien de meilleur pour renforcer la ceinture abdominale
sans se faire mal av dos ov & la nuque ! »

genoux et qui veulent des abdos en béton. Le Paddle est aussi une
l bonne approche si I'on réve de se mefire au surf.
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11? Thalasso Douarnenez (douarnenez. thalasso.com).
l Et aussi sur sup-passion.com.

Le plus beauté:

1. Aprés |'exposition, on réhydrale avec un soin

& I'aloe vera, au parfum de coco. Silk Hydratation
Alfter Sun, 8,95€ (Hawaiian Tropic).

2, Contre la réverbération, on fait front, avec un
indice 50, pas moins. Mineral Radiance UV Defense,
35€ (Skinceuticals).
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B E A U T E Parfums, make-up, soins : le best of de la beauté

C'est quoi? Cette discipline venue d'Hawaii consiste @ rester debout surun

«On a l'impression qu'il s'agit d'une simple balade, mais en cherchant :

Pour qui? Toutes celles qui n'ont pas de probléme d'équilibre ou de

PRETE POUR

[ AQUA VIBE

ETE OBLIGE, ON VISE UN CORPS
DE SIRENE AVEC DES DISCIPLINES
AQUATIQUES ET LUDIQUES.

C'est quoi ? Une version musicale et fonique du cours
classique d’aquagym. Neuf themes de travail sont
abordés avec une musique différenie a chague fois. On
travaille les muscles ou le cardio en suivant la chorégraphie
imaginée par le prof.

L'avis du pro, Fred Lassauniére, eniraineur ef choré-
graphe: «’Aquadynamic est bien plus efficace qu'un
cours iraditionnel car il y o plus d'énergie dans

les mauvements, on ne s'arréle jamais et la résistance
de I'eau permet d'intensifier les exercices. »

Pour qui? Celles qui s'ennuient dans une piscine, ou &
I'aquagym et qui veulent rapidement éliminer la cellulite
et lutter confre la culotfe de cheval,

00?2 Club Les Mills (pour trouver une adresse:
clublesmills.com). Espace Wellness, 11, rue
Maccarani, 06000 Nice [espace-wellness.f).

Le plus beauté:

1. Attention aux éclaboussures: on opte pour un
make-up water résistant. Mascara Longueur 360°
Waterproof, 10,90€ (Yves Rocher].

2. Avant et aprés la baignade, on hydrate avec une a’
formule monai vanille bio. Lait Corps Elixir de Paradis, 2

26,50€ [Clairfoid.
3| Aquabeach

C’est quoi ? Un jogging dans la mer, avec de 'eau au niveau
¢ des hanches. Deux fois plus efficace et deux fois plus doux qu'un
i jogging classique.

Uavis du pro, Claude Calvel, coach: «le foit de courir dans 'eau

i évite les chocs et les risques de claquage ou d'élon
i la dépense calorique est élevée ef c'est aussi un excellent moyen
: d'éliminer lo cellulite, »

wtion.

Pour qui ? Toutes, méme les moins sportives qui courent

& leur rythme et avec de ['eau aux genoux. Plus I'sau est |

haute, plus la difficulté augmente. |
|
|
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0ir? Hatel Les Flamants Roses, 66140 Caneten-Roussillon
{hotel-flamants-roses.com) ou sur n'importe quelle plage!

Le plus beauté:

1. Pour limiter I'agression de I'eau salée, on répare
I'épiderme avec un soin aux ferments marins. Emul-
sion Régénérante Corps, 110€ (Créme de la Mer).
| 2. On s'offre la criniére surfeuse avec un
11| shampooing au sel de mer et minéraux. Shampooing
Surf, 26€ (Bumble & Bumble sur colette.fr).

\'hd_.._.—'.

Marie Létang-Horay
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