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Loteries

Seule la liste officielle des résultats
de la Loterie Romande fait foi.

www.loro.ch
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Tirages du 19 février 2022

No Gagnants Gains (Fr.)
6/6

5 derniers
4 derniers
3 derniers
2 derniers

No + No Chance Gagnants Gains (Fr.)
6 + 1
6 + 0
5 + 1
5 + 0
4 + 1
4 + 0
3 + 1
3 + 0

*Montants estimés en francs, non garantis.
À partager entre les gagnants du 1er rang.
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Prochain Jackpot: Fr. 31'000'000.-*
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Prochain Jackpot: Fr. 480'000.-*
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Tirages du 19 février 2022

N° + Étoiles Gagnants Gains (Fr.)
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*Montant estimé en francs, non garanti.
À partager entre les gagnants du 1er rang.
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Prochain Jackpot: Fr. 42'000'000.-*
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Tirages du 18 février 2022

Loto français
Tirage du samedi 19 février 2020
24 - 32 - 39 - 40 - 49
Numéro de la chance: 1
Joker: 8 891 938

Option 2e tirage:
7 - 17 - 20 - 36 - 44

LACEINTURE
ABDOMINALE
Accrochez l’élas-
tiqueàunpoteau,
saisissez-le ferme-
ment et enchaînez
les rotationsen
douceur. «Cet exer-
cicepermetde tra-
vailler les obliques
etde renforcer le
tronc, explique Jo-
séLara. Il est im-
portantdegarder
l’élastique sous
tensiondudébut à
lafindumouve-
ment, et debienan-
crer saposition
dans le sol afinde
fairepivoter le
troncd’un seul
bloc.Cemouve-
mentpermet égale-
mentdebien tra-
vailler leshanches,
qui sont souvent
délaisséespar les
programmesde
musculation tradi-
tionnels.»

Desélastiques
pour semuscler

Sports
pour
nous

Plus pratiques et bienmoins chères, les bandes élastiques offrent une alternative
auxmachines demusculation traditionnelles adaptable à tous les niveaux.

TEXTE: FLORIAN MÜLLER
PHOTOS: CHRIS BLASER
florian.muller@lematindimanche.ch

Petits, légers et bonmarché, les élastiques
se sont taillé une place de choix dans la
jungle des équipements sportifs. À raison:

plus besoin d’haltères ou autresmachines
de tortures qui prennent de la place – et
la poussière. Niveau musculation, une
simple bande suffit à proposer une gamme
complète d’exercices. Encore faut-il sa-
voir l’utiliser. «Il vaut mieux avoir une
exécution parfaite avec un élastique fa-

cile, que de vouloir absolument travailler
dans le dur avec un élastique très rigide,
explique José Lara, patron du CrossFit
Lausanne. Pour cela, il est important de
consulter un coach pour bienmaîtriser la
posture et isoler le groupemusculaire que
l’on désire travailler.»

LESJAMBES
Voilàqui vavous faire tra-
vailler desorteils
jusqu’aux fesses enpla-
çant simplementune
bande juste au-dessusde
vosgenoux. «Dansune
position semi-fléchie, à
mi-chemind’un squat,
avec lebustebien relevé, il
s’agit depousser les ge-
nouxvers l’extérieur, dé-
taillenotre coach.Ça, c’est
lapositiondebase.En-
suite, le but estde sedé-
placer encrabe, enou-
vrant lapremière jambe
puis en ramenant l’autre,
de ladroitevers la gauche
et inversement.Onpeut
également sedéplacer
d’avant enarrière.»

LESBICEPS
Ici, pasbesoind’haltères
pour faire gonfler sesbis-
cotos, justed’unélastique
correctementdisposé.
«C’estunexercice idéal
pour travailler lesbiceps,
simplement enplaçant la
bandeélastique sous les
pieds, confirmenotre
coach.En fonctionde
l’écartementdes jambes,
vouspouvezajuster la ré-
sistance.Ànouveau, il
s’agit ici debien travailler
en tensionà lamontée
commeà ladescente. Le
resteducorpsnebouge
plus et on isole lemouve-
mentmusculaire auni-
veauduhautdesbras.»

LACOURSEÀPIED
Accrochez l’élastiqueàun
poteau,puispassez-le au-
tourdevotre taille: c’est
parti! «C’est idéal pour tra-
vailler le cardio à lamai-
son,quand il pleutdehors,
en courant surplace, ex-
pliquenotre coach.Cela
permetd’améliorer la
qualitéde la fouléeoude
bien travailler le talon-
fesse et le relevédegenou.
Il existe lapossibilité
d’ajouterunmétronome
pour courir en rythme.
Pour cet exercice, je re-
commandede travailler
en intervalle, par exemple
40secondesdecourse, 20
secondesde reposet ainsi
de suite.»

LEHAUTDUDOS

Ici, il suffitde saisir l’élas-
tiqueàdeuxmains, et de
réaliserdesmouvements
latérauxen tension. «C’est
unexercicepostural, idéal
pour travailler la ceinture
scapulaire (omoplates/cla-
vicules), indiquenotre
coach. Il faut garder l’élas-
tique sous tensiondans les

deuxsensdumouvement,
bras tendus, pour éviterde
travailler avec lesmains.
Pourbien isoler lemouve-
ment, ramenez lesomo-
plates l’une contre l’autre.
C’estunexcellent exercice
pourdespersonnesqui ont
tendanceàêtrevoûtéesde-
vant leurordinateur.»

LEMATÉRIEL

Différentes taillesd’élas-
tiques, dedifférentes lon-
gueurs commede résis-
tances, permettent
d’adapter les exercices en
fonctionduniveauoude
la zoneducorps travaillée.
Plusunélastiqueest large,
plus il seradifficile à étirer.
Ici, à gauchede l’image,
lesquatrebandes sontnu-
mérotéesde 1 à4.


