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endurance

Le test de Ruffier permet de mesurer I'adaptation du
systeme cardiovasculaire a 'effort et sa capacité de
récupération.

Prenez votre pouls au repos et notez-le. En 45 secondes,
faites 30 flexions sur les jambes, sans décoller les talons,
en gardant le buste droit avec retour a chaque fois a la
position debout. Prenez votre pouls a la fin des flexions
et une minute apres.

Notez vos 3 chiffres de pouls et comparez vos résultats.
Résultats : si vos résultats sont proches de :

60/ 90/ 70 : excellent

70/ 110/ 90 : moyen

80 /145 /120 : faible

Pour garder la forme ou pour retrouver un second, souffle,
optez pour les sports d’endurance. Le trio gagnant c’est la
natation, le jogging et le vélo, mais d’autres activités
comme le step, le tennis, I'aérobic ou le football
permettent de développer I'endurance...

Adaptez vos efforts a votre condition physique. Ne
recherchez pas la performance mais misez sur un effort
continu et régulier pour que la progression se fasse en
douceur.

Si votre niveau est faible, mettez-vous en train grace a
quelques séances de marche active.

A raison de 30 minutes de marche sans s’arréter, 3 fois
par semaine, a un rythme soutenu (a la limite de
I'essoufflement) ; vous constaterez en 2 ou 3 mois les
premiers résultats.

LES ASTUCES D'ANTIQUAIRES

Argenterie : Pour la nettoyer, mélangez citron et cendres
de cigarettes, frottez, rincez puis faire briller.

Argenterie piquée : Un bain d'un quart d’heure dans du
vinaigre lui rendra son aspect initial

RBois d'ébéne : Pour le faire briller, frottez-le avec un
chiffon imbibé d'huile de lin.

Bougies : Elles ne couleront plus si vous les faites tremper 24
heures dans de l'eau trés salée.

Cadres dorés : lLes nettoyer doucement a l'eau
savonneuse et une éponge.

" Cake a la banane

Garrelage 2 Marque d'humidité, nettoyer les taches en les
frottant avec du vinaigre bouillant.

Casseroles en cuivre : Sans rayer, frotter avec une
pincée de sel + 1 cuillerée de vinaigre,

Chaises paillées : Frotter dans le sens de la paille avec
brosse et jus de citron. Laisser sécher a I'ombre.

Couvert en argent : Pour les nettoyer, il faut les frotter
avec des rondelles de pommes de terre.

Cristal : Pour qu'il soit étincelant, le tremper quelques heures
dans une eau tiéde avec des rondelles de pommes de terre crue,
brasser, rincer et essuyer.
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Sardines
farcies
aux hervbes

en bas puis retirez-la.

jaune d’ceuf. Salez et poivrez.

les en leur redonnant leur forme d’origine.

de pain de seigle.
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12 sardines, 1 citron, 1 bouquet de persil, 2 gousses

d’ail, 1 jaune d’ceuf, 2 tranches de pain de mie,

5 cl de lait, 2 cuillerées a soupe d’huile d’olive,
sel, poivre.

Faites tremper la mie de pain dans le lait. Préparez les
sardines : ouvrez-les puis videz-les. Rincez-les et séchez-
les. Avec des ciseaux, coupez l'aréte centrale en haut et

Dans un bol, mélangez la mie de pain égouttée avec
les gousses d’ail, pelées et pressées, le persil ciselé et le

Répartissez cette farce dans les sardines. Refermez-

Installez-les dans un plat a four. Versez I'huile d’olive
ainsi que le jus du citron en filet, puis salez et poivrez
légerement. Enfournez et laissez cuire pendant 10 min.

Servez chaud ou froid. Accompagnez-les de tranches
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BON A SAVOIR

2 bananes mires, 200 g de farine + un peu pour le
moule, 1 bonne pincée de sel, 1 sachet de levure
chimique en poudre, 150 g de sucre en poudre,

125 g de beurre + un peu pour le moule, 2 ceufs,

2 cuillerées a soupe bombées de créme fraiche épaisse,
1 cuillerée a café de vanille en poudre, 50 g de pépites
de chocolat ou du chocolat concassée.

Couper les bananes en rondelles (en réserver 4) et faire
fondre le beurre.

Mettre les ceufs, les rondelles de bananes, la vanille et le
sucre en poudre dans le bol du robot, puis mixer a grande
vitesse.

Ajouter le beurre fondu, la creme, la farine, la levure, le sel
et mixer a nouveau jusqu’a ce que la préparation soit lisse,
puis ajouter les pépites de chocolat.

Verser la préparation dans un moule a manqué, disposer
les 4 rondelles de banane réservées sur le dessus et faire
cuire 15 minutes (thermostat 6 — 180°C), puis baisser la
température a 5-6 (160°C) et poursuivre la cuisson
45 minutes.

Au sortir du four, démouler le gateau sur une grille et laisser
refroidir.

Cuisson : 15 minutes (thermostat 6 - 180°C) + 45 minutes
(thermostat 5-6 — 160°C).
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Pour vous sentir belle et avoir la péche, il est nécessaire de bien
vous reposer ! Le sommeil est essentiel pour votre beauté et votre santé.
Il est conseillé de dormir 8h par jour afin de vous ressourcer et de
laisser travailler vos hormones pour soigner votre peau, fortifier vos
muscles et surtout contréler votre faim ! Dormir permet de réguler
d’une certaine maniére son poids...

Lorsque I'on ne dort pas suffisamment, nous produisons
en exceés une hormone appelée ghréline qui
favorise la
sensation de

faim alors

[

m o i n s
d’hormones

«leptine», qui

permettent

de ressentir la satiété.. — ’

pas a bien dormir, vous allez mincir

et en plus, vous semblerez bien plus en

forme et belle ! Si vous avez des troubles
insomniaques, nous vous conseillons d’éviter de
faire une sieste pendant la journée, d’avoir une activité

que nous l
synthétisons
Nous vous souhaltons
de beaux réves car ils vous
physique et de dormir dans une piéce fraiche, en évitant
toute source de lumiére...

en revanche
font maigrir ! Alors, n’hésitez



