Objectif seins joyeux !

Quand on est femme, on a des seins, c’est une évidence. Petits, pleins ou moyens, peu importe, aujourd’hui on ne les cache plus. Mais, sans tomber dans la provoc’ facile, on les porte joyeusement. D’accord. Mais comment faire alors pour qu’ils restent pimpants le plus longtemps ? Conseils.

D’abord, sus aux idées reçues. Non, il n’y a pas moyen de se muscler les seins proprement dits. Et, oui, c’est une zone fragile à entourer de la plus haute protection.

Petit cours d’anatomie perso

Les seins sont formés de glandes mammaires, de canaux, de tissus adipeux et de ligaments qui font office de soutien-gorge naturel. Cet ensemble repose sur les muscles pectoraux... Mais il n’y a pas de muscle à l’intérieur du sein. Zéro. Les exercices de muscu ne vont donc jamais faire grossir les seins. Par contre, ils vont travailler sur nos pectos, et ainsi nous fabriquer un joli soutien naturel. Opération n°1 pour avoir des seins furieusement glamour.

Cycle de vie yo-yo

Dans la vie d’une femme, les seins subissent les conséquences des variations hormonales : la montée des oestrogènes pendant la puberté, la rétention d'eau pendant le cycle menstruel qui les fait gonfler, la grossesse qui les fait doubler de volume et, inversement, la ménopause qui les fait fondre abruptement. Sans oublier les régimes yo-yo qui les font maigrir et grossir au gré de nos bonnes et mauvaises résolutions. Résultat, la peau et nos fibres de soutien naturel (collagène et élastine) finissent par se fatiguer … et nos jolis ou petits melons par lâcher prise. Mais, rassurons-nous, par quelques gestes quotidiens tout simples, un zeste de bonnes habitudes et un bouquet d’attitudes à éviter, on peut  allègrement défier les lois de la pesanteur.
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Bonnes habitudes à prendre

° Terminer sa douche par un jet d’eau froide sur les seins pour tonifier les tissus. Pas mal non plus : quelques glaçons que l’on se passe vite fait sur le buste au-dessus l’évier. L'effet vasoconstricteur stimule la micro-circulation sanguine et améliore les échanges cellulaires. Résultat, une peau plus tonique pour un effet soutien-gorge naturel.

° S’offrir ensuite un massage doux, d’une main légère, avec un soin hydratant, ou mieux, raffermissant. Le bon plan : mettre sa crème au réfrigérateur pour renforcer son effet tenseur !

° Ne pas oublier de faire régulièrement des gommages du buste, ça stimule le renouvellement cellulaire et la circulation sanguine.

° Porter au quotidien un bon soutien, joli, sexy, coquin, oui, mais qui, important, ne comprime pas les seins. Jouer à « Madame de Pompadour » en optant pour un bonnet trop petit pour mieux pigeonner, c’est joli, mais à très petite dose.

° Quand on fait du sport, impérativement porter un soutien spécialement prévu pour: de préférence en coton, à bretelles bien larges, sans armatures et avec un bonnet qui accueille bien toute la poitrine.

° Préférer la nage en dos crawlé plutôt que la nage papillon et le crawl sur le ventre.

° Et enfin, traverser fièrement l’existence. Se redresser résolument : on rejette les épaules en arrière, le dos droit, on dégage le haut du buste et on plante son regard droit devant soi.
A oublier catégoriquement

° Les bains chauds prolongés qui ramollissent les tissus.

° La position sur le ventre pour dormir qui comprime la poitrine des heures durant.

° Les expositions au soleil sans écran total, une catastrophe pour cette peau ultra fine.

° les variations intempestives de poids.

° Une alimentation trop peu protéinée.

Haut les pectos !

Voici quelques idées d’exercices à faire gentiment chez soi.

Avec petites haltères

Faire des séries de 2 x 20

Debout :

° Battements des bras tendus droit devant soi.

° Bras tendus latéralement au niveau des épaules: abaisser les bras, rejoindre les mains, remonter les bras à hauteur des épaules.

° Bras tendus vers le bas, mains côte à côte : remonter les mains jointes au niveau de la poitrine, les bras se plient, les coudes s’écartent sans trop remonter, puis redescendre.

Couchée sur le dos, jambes pliées:

° Bras écartés, à hauteur des épaules : remonter les bras tendus, les mains se rejoignent, abaisser.

° Une seule haltère en main, les bras tendus à hauteur du milieu de la poitrine : descendre lentement les bras derrière la tête, remonter.
Sans haltères

° Prononcer des X-O en série, en tendant le cou, ça améliore l'état de nos ligaments. 

° La chaise coincée : soulever une chaise légère jusqu'à la hauteur des épaules, les bras parallèles au sol, les coudes semi-fléchis. Tenir 6 secondes, en pressant la chaise avec les mains. Déposer la chaise, recommencer.

° S’offrir une séance de bon vieux « pompages », tout bénéf’ en plus pour les abdos: bras tendus à hauteur des épaules, abdos serrés, dos bien droit, à genoux pour commencer en douceur, sur les pieds jambes tendues pour les futures GI Jane...

