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pour rester
MINCE ET EN FORME

sans régime

petit manuel de vie quotidienne
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LES TROIS SECRETS

pr emier secret :
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demande : « Transpirez-vous? Quand transpirez-
vous ? », oénéralement. il n'v 2 nlus nersonne
Vo » généralement, il n'y a plus personne

Clest en transp t & grosses gouttes qu'on élimine
les déchets et qu'on briile ses calories

""ranspirer,

puis se laver

se changer,

pour retranspirer avec une autre activité.

Au moins pendant les grandes vacances,

qu'elles soient sportives,

ou dansantes,

ou randonneuses.
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ut ppu:uuw a tirer parti de ses défauts pour en
faire une gloire et a s'accepter tel qu'on est. Aimez-vous.
LE REGIME : SANS REGIME
Pas de régime. Je suis contre. Pas avoir faim et se
priver nour ensuite se ieter sur les tablettes de chocolat
yll'\/l llv\-ll V:IU\.A:V g Jvl- A A TAN lr- vvvvvvvvv
ou sur les tartines!

€
Méfiez-vous uniquement d

ARV VLD maiiyguevaiavas = SHRA ARV, ANGQLAVRARAV A

es
vous uniquement au petit déjeuner. Pour cela, je
conseille le petit déjeuner au lit. Vous vous préparez un

tartines. Rationnez-

plateau a 1a cuisine en vous limitant & deux petites
tartines soit beurre, soit confiture, et vous venez le
prendre tranquillement au lit, le dos bien droit, les
jambes écartées

trimestre. Etavec cuccnspe"uun.

Méme au restaurant on peut trouver des grillades et
des légumes verts. Viser le vert. Et les fruits cuits.

Ne pas boire immédiatement apres l'effort car on a
trop soif. Mangez plutSt une clémentine. Attendre que la
soif soit un peu passée pour boire. Vous boirez plus
modérément
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et T e

cominerni ueacenare

Comme s'ils étaient horribiement durs a descendre.
Vous rentrez le ventre, plaquez tout s

UD AVIIM UL AV VVviialyy palye

prene€z une granae resplrauon €n essayant ac vous Servir

les volets roulants

de votre capacité thoracique et alors seulement tournez

vy
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trés lentement en

forcant sur les

for¢ant sur les
bras comme Si
vous aviez

annlavar 130 orn

souiever un gros

poids.
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comporte des

volets roulants.
Vous ferez donc

Il vous fera

une poitrine en
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pencher sur les ¢ ]
Vous achetez de 1a mousse de bain et une erande

Vi uvllv\- MY A&k araVBOOV MV URaaa ez DA Gax

brosse pour que chacun passe la brosse en ringant la
baignoire et que la saleté colle un peu moins avec la

mancoa da hain

11IVUDOV UL vallil.

Et quand elle est vraiment un peu trop dégotitante,
votre bmgnozrc, et que vous ne tenez plu pa.ce que vous

étes une maniaque de la propreié (je comprends ¢a tres
bien) a la fin de votre bain uniquement et é croupetons
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(Méme chos pour le Jarcnnage).
Vou z ainsi votre dos et tant pis si vous
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genoux,  vous
plaquez le dos et

a NAnY nar fare,

1
1€ COu par eric.

E xercice a

4
P
<

QB kb
)
-5
O o E"

[[¢ e
Q
>

b

78 £
o g;;
3
o
L d
o
o
Q
c
&
3

&
2
wn
('D
-
—
a
=%
.0
w

k
f

rond). Vous joi- -,
gnez les mains
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votre téte, les
coudes touchant

Y A
CILIC Y Oud Udcy-
cendez les bras
la lana de vatre
iv lvllé uwv yvuwv
corps en ouvrant
les mains et en
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GCSSUS de la t€te. Vous curcz
Si ca craque entre les omoplates, c'est que vous en

aviar hac~in

aviczZ OC30iil.
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Ne pas tournez le $
bien faire, falr le lit 2 deux, c'est mieux.et ca va plus
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commeni se laver i

Les meilleures baignoires, pour faire un bon
cice en se lavant les cheveux, sont celles qui ne sont

VaAv Vais VvaavS 2% SV22%

Y
pas ncastrées et celies dont I'encastrement ne va pas

n'an <ol
au

Si vous devez justement changer de ba.ignoirc,
ez-y. Méqagpv une place pour les mf-de Et si votre
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jamais d'eau top chaude, jamais de brutalité.
Considérez-les comme quelque chose de précieux car
ceem = L _11_ ~L ___ 1 _ . P PGS, DU R 1_ e _a L2 L _ 1_
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décrocher - raccrocher

coc widomuy
085 TGlRiX,

double-rideaux ou voiilages

Ne le faites pas. Sous aucun prétexte. Faites-le

domlo ammman

X s que j'étais moniée sur
e piano qui bougeait, pour aller plus vite.

c'était l'inconvénient d'une
r-S +
\ 93 { 8

nwno l“: ‘Fﬂ:l‘ﬂ ‘n;rn
pas 1ui iaiiv iaiiv

les viires

Ah, les carreaux !... et ¢a revient souvent

1

.
'ni mic lnnotamne A mattra an naint n1na méthnde
al 1D IVIIgWILIPD a ilividy au puiit uliv U

abime pas le dos et ce n'est pas celle qui fait les

Gy

qui n



vitres les plus propres.

Avant d'y arriver, j'ai interroge autour de moi touies
les dames Agées qui avaient des vitres impeccables.

— Comment faites-vous vos carreaux ?

Jen ai méme trouvé une toujours A la recherche de
la meilleure méthode qui avait acheté un jour devant le

faisait les vitres en méme temps de l'autre c6té. On ne
faisait qu'un coté, l'intérieur, et I'extérieur se faisait tout

bCUI lVlCIVCluCUX. l\dbUlllC. .o
— ('était une sorte d'aimant... la démonstration

La2a LLY . _2ccman oitio vronterl wita nane la faira ~nhan

cudit CU!ULubbdlll,c .e JC SuiS ICIUC Vi puul 1T 1auc Lo
moi pendant que Ie m'en souvenais bien et quand ] ‘al mis

X

1a ~AeL +£L on
le cbté extérieur, j'ai été attirée avec I'aimant... et mon

carreau a été cassé.

Ne pas frotter en rond une surface ve
.

pchitt carreaux, ni torchon. Utilisez une bonne
ire

comme celle des oaragiste

VUiV VViAV UVY i Ges

Lavez votre carreaux avec
a

»n
o =3

1n o ot m
la vitre est yrcpre, alors

vous passez la raclctt de gauche & droite en vous
A

dcplayaut avec clle. Vous a“puycz A deux mains sur le
manche de la raclette de fagon 2 avoir e corps toujours
cil ldbc.

Puis vous descendez une marche de I'escalier et
vous continuez mais toujours en face de vous. Tam pis
s'il reste quelques traces de raclette, de toute fagon, il va
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les fesses le plus haut possible, et en vous appuyant des
mains par terre de chaque c6té de votre pied, que je vous
donne la permission de vous relever pour passer 2 la
deuxieéme chaussure

Essayez de d..l..cer vos tennis sans plier les genoux.
Si vous avez chaussé comme je viens de l'indiquer, dans
quelgues temps, vous y arriverez trés bien. Promis. J uré.
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Yed/lbl o NYe
suu&bucl
Te nlne convent nonccihle Sanc attendre dec
AN/ tll\-lu [SAVAS R ALY tlvﬂul VAVe WeAliD “Altiwviivia v Uwvo
mariages ou ia fievre du samedi soir.
Profitez de toutes les occasions, inventez-en si elles

nnnnnnnn

oC 10ont rares.

C'est une bonne fagon d'inviter ses amis, d'étre dans

leurs bras le temps d'une danse. Cultivez ceux gqui

vAQS -v-n-r eaiv NAATA Y ks M

dansem chn mcmc Sl lCllI'S S sont tamgnmcs
Un slow est a la portée d hacun.

> 19]
Le genr am e v 10n-stop
qui ne nécessite pas de cavalier est fortement
recommandé. :

les danses folklori ques

'est vraiment dommage qu'on ne danse pas

taaoa cﬁll"l\ﬂﬂi‘lﬂ an Dea
A\ Ul.l\lUllliuV vil L lall\r\n

a beaucoup d'autres pays, comme en Isra€l par

1 tout le village danse. On se retrouve su
sV 'lllue NAAIUW Ak UV AVRIVUTYTV U



“u s AR v
Olga Stens.
T 1
Et venez me raconter, ¢a m'intéresse.

randonner

Vous savez marcher 7 Vous avez des jambes ?

Alors allez donc randonner.

Le tour du Mont Blanc 2 sa base n'est pas difficile.
Allez randonner avec le Club Alpin Frangais ou avec des
amis '

Il n'y aura pas de restaurant, en montagne. Vous
' i 1€ manger- que ce que vous portiez, ce

qui est dans votre sac a dos. Il faudra choisir entre

eté le camping gaz. J'emporte du lait concentré
e i ;

: '
des bananes; ce qui ne s'écrase

o
pas trop dans les chutes sur les fesses dont on se protege
a

“av o d
Tombez sur votre sac a dos. Vous n'emporterez pius
jamais de fraises. Quelques tomates 2 la rigueur si elles

Méme le dimanche dans la forét de Fontainebleaun
on peut se faire ses n kilometres et améliorer son record
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w vgu
Si on est ce que je nomme un nerveux de surface le
Yoga, comme ['acupuncture vous conviendra.
A condition de trouver un bon professeur.

€ ne le bUllelllC pas a CCux qun o1l ucaum de se
révelll 1, ceux qui dorment. Mieux vaut alors les sports

viglents : ski ou 6n111tnhnn nnand votre vie cera en
YV AVIVIAIW . CAAVAALLAV AR YVWMWw v AW WA AR

us fau ara ouvrir les yeux et €tre attentif.
a endo_ les nerveux rentrés. Travailler

Le yog t eu: dan
la souplesse et la concentration ne leur conviendra pas.
IIs préferent I'effort pour I'effort et travailler en force.

la natation

Au bord de Ia mer, bien siir. Dans ies lacs ou en
piscine et sur le dos.

On aime ou on n'aime pas cet €lément liquide. Pour
ma part, je ne nage guere. Il me faut la terre sous les
mtnda 4 mnelfAra rmmarcnrhar nandant lac varanrac ot cnrtant
yl U, JU PIVICIV iLdiViIvE PUliUdlil IV Vavalived vi oulivut
dans la bouse de vache.

Sur la pl n ne nage pas beaucoup, on peut
toujours faire d ‘SS‘uph‘se“rnts €t se tirer les jambes
dans un peu d'eau au bord. Bien que ce ne soit pas tres
efficace.

Ne développez quand m€me pas trop les épaules ni
les bras, pensez 2 votre robe décolletée.



classique ou rythmique

Il n'y a pas de meilleure discipline que la danse
classique.

Tout ie reste est de la blague.

Vous ne danserez jamais bien moderme, ni jazz, ni
leur truc 2 la vogue si vous n'avez pas des bases de
classique

Le classique est 2 la base de toutes les autres danses
et il faut l'avoir pratiqué pendant de nombreuses années
avant d'aller vers les autres formes de danses

Je ne veux pas dire que je ies nie. Elles sont
valables. Pour ceux qui savent déja danser

“ Ce sera alors un élargissement.
Pour ceux qui seront arrivés au bout du classique
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A1 contraire ¢

4 AU vViiu Qi

1°. Faire e lit en piein, changer ies draps pour de
plus joyeux, et mettre la couverture a la fenétre en
regardant un bon coup entre deux gaz d'échappement

2°. Se laver les cheveux et les laisser sécher.

Ne pas se cacher derriére ses cheveux. Dégagez
votre visage tel qu'il est. Vous n'aurez point de mauvaise
surprise au réveil. Car il faut se ressembler.

¢ Aane la sacnira ~n wAle Qarasr annantd

LU Ualld la 11100 vu

Ay =N Nrrantsa
vu VUUdS duivs A i

]
ainsi, les autres vous accepterons aussi, sans fard et sans

naodalor ot hernnvor
peaaier ¢t oronzer
eni _pnonant

21 2

Les téiéphones sans fil sont de moins en moins
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g, ¢a sonne? Tout en recevant
pondant, vous ouvrez la fenétre et montez sur votre vélo.
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la diete

<
ous n'stes nag malade vous n '8tec nracane iamaic
AV A S IS AL VWO “o .ll“.uu\/ A4 v ] AR VWO Pl v\’\luv Ju...ulo

. -1 (PRTT

. 11 est permis de s’ auonger sur son lit fait et de
egarder les rideaux. De regarder par la fenétre. D'aller et
2 1

jt

q ue vous aimez, eau de

Vichv tillenl illennl menthe tontec lec infucionce et
ViC leul € utes ies ct

ARAAATAVEED

tricot, mais
ne r aire de ses mains qui ressemble a un
travail, & une corvée.

Profitez-en pour réfiéchir a vos activiiés présentes
et futures, considérez longuement votre agenda

IC pUllll
Une dléte repose I' orgamsme
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Et je ne vous dirai pas les autres bénéfices de cette
diete contemplative, vous les découvrirez grace a mes
pointillés

ACA....I.... .
picnacz-vou

Refusez d' al} r a la mairie, 2 la sécu, de faire le taxi,
de vous occuper de votre belie-mere, des gosses de ia
voisine qui travaille, d'aller au chevet de l'ami qui
déprime. ;

Refusez,

[P ] 1 a £

-rman

Criee wromeers wrmIO ara

serez de

-

pas vécue. Vous en voudrez aux autres €

b

IIldUlebC llUlllUUI
Sn vous voulez perdre une journée, au moins quelie

A votre 1dée Aller voir une exposition et ne rien
egarder parce qu'on a rencontré une a'v' enne copine et
quo

t¢ comme des folles... alors ne la vemra

Méfiez-vous comme de la peste de tous ces gens
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rigoler.

De bonnes chaussures. Un sac a dos et on va partlr
A Vawvantnra Nanc laec mee Ant nanrannt nac? T a
a dAdAdvviiluivv.,. A/Qaiio AV AUV Iy ViUl }I\Jul\iuvl yu\’ . asQa
montagnc, C€ s€ra pour cet ete. n va s€¢ perare dans
Paric Entrar danc tone lac magcacinge ani anrant l'air
A QALiD. Aslivd Vvl uaiio (3 VAT IS} AW lll“&uolllﬂ \1“. “ CAAL

danc l'antaobhuc et lenr faire raconter |
WAGALAY A ATV VMY we AN AA A A NAAVWA a

sans acheter. Essayer des robes d
n

mettre dans le sac A dos en boule. A ouvrir aux
premiers beaux jours. Tu n'es pas fatiguée ma
Louloute... si on faisait comme si ¢a n'existait pas, la
Cnalcicn  <rmiivr 423 D M Vact 1o cmnencitd At avicta  Tha
lduguc, VOUX-IU ! L OO la HIUVIVIW yul CADLW. 1u
confonds. Inventons-nous quelque chose qui nous

mammiciea mmismab o amicn ms cmte tanfac ot Ancnnia 11 CAra O
amuse, couchons-nous ce soir vanées et demain, tu seras

mieux et préte a repartir.

E.
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On n'a lamais trop de muscles s'ils sont bien faits,

c'est-a-dire en longuear
“L'important est de ne pas se promener dans la vie
avanr Aaa Lilag an tran at an nanceant davant cntl 11n natit
avuie uvo I\IAUO il LIUP vi vl }IVUDOG t uwvvaiit ovi uii l.l\zl.ll.
ventre de trois mois de grossesse. (Hélas, j'en vois beau-
coup).

Les choses sur lesqueues on peut reaglr il faut réa-
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pour rester

MINCE ET EN FORME
sans régime
par Edwige

Je ne suis pas toubib. Je ne suis rien. Pas professeur
de gymnastique. Je suis meére de famille.

Et on me demande sans arrét le secret de ma ligne.
On m'arréte dans la rue pour me le demander.

Alors j'explique. Et ceux qui m'écoutent et appli-
quent ensuite mes théories (si on peut appeler ¢a des
théories) s'en trouvent bien.

Bref, ¢a marche !

Alors autant en faire profiter tout le monde. Suivez
mes conseils pendant deux mois au moins et venez me
donner des nouvelles.

Sauf que je n'ai pas un secret. J'en ai plusieurs.

PRIX: 22 F.F. ISBN 2-86819-125-8

L'ENCYCLOPEDIE D'UTOVIE n°25 — RESTER MINCE ET EN FORME SANS REGIME



