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Elle vient d’avoir 50 ans, mais son
- corps est aussi sculpté que celui

d’une héroine de jeu vidéo. Avec

une discipline de fer et un entrai-

défie les lois du temps.

REDRESSEMENTS

® Pour ses abdominaux, elle fait
. de 200 a 400 redressements
3 assis par jour.
B Elle léve beaucoup de

poids pour muscler

ses bras. i

DANSE

® Elle fait du _ kg
«dancerobic ». S
Cest comme danser G
sur un tapis roulant en
mouvement.

® The Gyrotonic Expansion
System a aussi aidé Madonna
a tonifier son corps. Il s’'agit d’'un
appareil d’exercice en bois avec des
élastiques qui fait travailler les
muscles du corps. L’appareil a été concu
par un danseur de ballet roumain.
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et déjeune avec ses enfants, ensuite:
s’entraine pendant queiques heures, t OIS
avecun entraaneur Elle varie sa routlne ne-

_étre plus_"gra' :
personne ! Ce
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que je connais ni Jorte-
parole, Liz ¢ ' oS
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nement excessif, Madonna ¢
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LES VEINES
PROEMINENTES SUR SES
' BRAS ET SES JAMBES
| SERAIENT DUES AUN
. TROP FAIBLE TAUX DE
. GRAISSE CORPOREL.

Un régime maniaque

YOGA

M Elle est parmi
les maitres de
I'ashtanga (une
forme de yoga)
aux Etats-Unis.
Elle pratique
des mouve-
ments de la
troisieme série, I'équivalent olym-

- 2 1 : :

¥ . pique pour un athléte. Cest ce qui
__ conserve sa souplesse et muscle la
A partie supérieure de son corps.

PILATES

~ HElle pratique le Pilates,
. exercice qui encourage
. lutilisation de P'esprit
. pourreéquilibrer les

muscles du corps.

5 e :.'
¥
g " :-1
Ty 5y A
A e A
ey iy
S8 =1 qv-']
e Ty ey el i B
(b B e
ik ki
A ;yqu--,lsi- ] ¢
00 . 0. 4 2 *
4 'I'?’;‘% AR
yl?g -r;-sg;';-a';'
35 W R
48335520T8RE 1 ¢
1-‘4‘-;% f)}!'i'f‘_‘gf- ar
ittt its ths
s..t.'(} e R R RE A
€t l s-.}.ly.i;,-.”,'}l
v ISR LT R Rt taga whh:
* # ; 5k J'A.-s-k\;-i d
2 Hessasioatig
: el 4 it £
& TR i
fFLgEg Lagad
TERR RS i
AR S
+ 3
WRPES
3
225
L.+ 3
e
e A
X 2
s T
36
£45 5 t
R
R - A
:2!4&4' y
e O N L]
] A [ ] @ L2 A

_MEllene

2 = Elle n'accepte chez elle quun
: seul type de café, du colombien.

SIXJOURS
PAR SEMAINE

B Madonna s’entrainede 2 a
4 heures par jour, 6 jours
par semaine.

B Elle posséde un gym privé
a quelques métres de chez
elle, a Londres, qu’elle visi-
te chaque matin.

B Depuis un an, son
entraineur privé vit chez
elle pour mieux suivre sa
routine.

W Méme en tournée, la
cadence de son entraine-
ment ne faiblit pas. Son
entraineur et un chiroprati-
cien la suivent en coulisses.

Cette semaine, le Daily Mail de
Londres a révélé plusieurs
détails sur le régime de vie
extrémiste de la Madone:

‘m Elle dort recouverte de créme
21000 $ le pot et enveloppée
dans une combinaison de
plastique pour combattre les
signes de I'age.

= Madonna suit un régime
macrobiotique, qui combine
des grains entiers et des pro-
duits de soja. .

m Elle a banni le sel, les produits
laitiers et les aliments trans-
formés de son alimentation.
Elle ne mange que trés rare-

- ment de la viande.

BLEUETS
CANADIENS

mange que
des bleuets
- canadiens.

QUANT A SON
RECENT DIVORCE
AVEC GUY
RITCHIE, ON
ALLEGUE QUE
T SON REGIME
% D’EXERCICE
 EXTREME SERAIT
. UNEDES CAUSES
QUI Y AURAIENT
MENE.
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