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Surfer su
la U(l'(/'l/l‘ﬂ éilg( ) Rr :

Pour changer de silhouette de facon intelligente,
harmonieuse et durable, il faut se bouger ! Une (bonne) résolution
mise en action par la sublime Laury Thilleman, Miss France
2011, animatrice loul-lerrain pour la chaine Eurosport, égérie
Reebok... et, surtout, sportive dans l'ame !
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La jeune femme de
24ansnese.

Eurosport, elle assure
‘aussi sur une planche !
Brassire abitcs,cultte

SPF50.Colfre: Alain Shan.
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n 2016, le sport, c’est tendance. II va falloir vous y

faire ! Méme chez Weight Watchers, le nouveau

programme Feel Good intégre du fitness. Un entrai-
nement sur mesure de plusicurs semaines est proposé aux abonnés,
qui comptabilisent désormais des « ActivPoints », de la méme manicre
que les « SmartPoints » définissent les apports alimentaires (weight-
watchers.com). Plus question de se lancer dans un rééquilibrage de
I'assiette sans y associer le sport. Plusieurs bonnes raisons a cela : il
accélere les bénéfices de tout régime, évite les néfastes effets yoyo,
métamorphose la silhouette et, surtout, incite a poursuivre les efforts
en galvanisant le moral. Mais pas de miracle : « Rien n'est facile. Si

on veut des résultats visibles, il faut bosser, faire des efforts »,
prévient Nicolas Veret, coach sportif émérite *. Le bon tempo ? Trois
séances hebdomadaires pendant au moins trois mois — quitte a alter-
ner les activités —, avant de passer a deux séances d'entretien, Plus
facile & tenir avee la (les) activité(s) qu'on aime, histoire de faire
primer la notion de plaisir. Comme I'explique Claire Chateauncuf,
coach au Camac Thalasso et Spa Resort : « Une fois qu'on a retrouvé
des sensations, le sport devient agréable et il arrive un moment ot ne
peut plus s’en passer. » Si, si ! La preuve avec nos pistes pour devenir
accro, a choisir en fonction de vos envies et de votre mode de vie...

STEL 6 4325240,

Flirter avec les élements

CE QUIMOTIVE :

LE CONTACT AVEC LA NATURE.

Pour qui : celles qui détestent les salles de gym
ctl'ambiance de transpiration collective, celles
quiont besoin d'oxygene, d'air frais, d'espace,
mais aussi les ames écolo qui possédent une
force de caractére a toute épreuve et se
moquent de courir sous la pluie. ..

Les + : dehors, on fait la part belle aux sen-
sations, on vit des expériences, a l'épreuve de
I'cau, de la terre, du vent, du froid. .. Certaines
ne peuvent pas s'en passer pour évacuer le
stress et se reconnecter. Des besoins visible-
ment dans lair du temps partout dans le
monde. Pour preuve, le célebre Cobra Fitness
Club de Los Angeles qui délocalise ses cours
de yoga en extérieur depuis quelques semaines,

POUR S'Y METTRE :

Le running : dans un parc, au bord d'un lac,
le long d'un fleuve... 500 calories environ
brilées en une heure, a condition de courir
a un certain rythme ; tout se prépare, avec
un programme adapté a ses besoins. Lappli
Smilesrun (smilesrun.fr) est parfaite pour
démarrer scule. A lire, le tout nouveau guide
My Running Book (¢ditions Eyrolles), Car
sachez que sc concentrer sur ses foulées et
sa respiration fait une bien plus jolie sil-
houette que courir « n'importe comment »
en papotant avec une copine... 3>

Affiner sa silhouette

tout en restant féminine,
Pex-Miss France allie

les deux A la perfection.
Brassatre Le Cog Sportit,

blouson Bench, shart Go Sport
Visiere & Other Stories.

Boucles doreiles en argent et
dlamants Diula, mantre Louis Pian
Mgz en beauté avec Vidhy : Soins
Minceur Celu Destock Serum Flash
et Cellu Destock Overnight.
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Le trall : |a nature est 'essence méme de cette activité récente qui
consiste 4 courir sur de longues distances (20 4 40 Kilométres, tout de
méme) dans la montagne, la forét ou le désert. .. terrains accidentés
bienvenus, Coté résultat, la musculature se développe plus vite que
sur du plat, surtout au niveau des jambes, des fessiers et de la taille.
Attention, cette discipline reste réservée aux personnes en excellente
condition physique, qui pratiquent le jogging depuis des annces.

Le surf : il suffit de regarder le corps sculptural de ses adeptes pour
se dire que ou, « ¢ le fait » ! Surfer sollicite le corps dans sa totalité :
rester en équilibre sur la planche met en action les abdos, et ramer a
plat ventre renforce le haut du corps et affine les jambes, L, on est
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Aprés avoir dompté

ce petit engin motorisé,
Laury s'octrole une pause
récupération bien méritée.
Tea-shurt Lea. short H&M. Solkwres
Jeepers Peegers chaz Zaando. Bague
Anne Thomas Montre G-Shack
Casio, S Roll Board Mooy
N2 en beautd Vichy, avec bes soins
solaires |déddl Soled - Emuldon
Anti-Brilance Toucher Sec Peanax
Sercities Mates 3 Grasses SPF 50+,
Gel e Lat Utra-Fordent SPF 0.

LE SK’ROLL
ASSURE
UN SERIEUX
GAINAGE
DES JAMBES ET
DES ABDOS

davantage sur du travail & long terme. Seul impératif : habiter pres de
l'océan pour s'adonner & une glisse réguli¢re. Munie d'une bonne
combinaison, ¢'est jouable méme en hiver. Rens. : Fédération francaise
de surf (surfingfrance.com),

Le Sk’Roll Board : c'cst |a version clectrique et urbame du skateboard.
Sur ¢e drole d'engin, garder I'équilibre n'est pas une mince affaire et
procure au final un séricux gainage au niveau des jambes ct des abdo-
minaux. Une activité i envisager plutot en complément d’une autre.
MoovWay+, 690 € (moovway.com). 3>
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B()l((/(ﬂ" avec [ ,(’x(’l"(/(ll'nl.l‘l'(/

CE QUIMOTIVE : POUR S'Y METTRE :

RESTER CONNECTEE ! L’Ab Solo : installée i cette machine infernale en position assise sur
Pour qui : les accros aux nouvelles technologies qui ne veulent pas unsicge réglable, on lance des balles lestées sur différentes cibles. Les
lacher leur Smartphone et celles qui veulent ajouter une dimension mouvements de va-et-vient (un peu comme pour marquer un panier)
ludique a leur pratique sportive. .. mobilisent 4 fond les abdos pendant des séances de 90 secondes. A
Les + : les séances d’entrainement sont plutdt trés courtes. Donc répéter le plus régulicrement possible. Fitness Park la Défense (lade-
assez faciles a caser dans des emplois du temps surchargés. fense.fitnesspark.fr, environ 30 € par mois).
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Le Wav-e training : cc systéme
d'¢lectrostimulation utilise le
Bluctooth ¢t unc combinaison
ultralégere facile a enfiler. Couplé
a un entrainement fractionné de
haute intensité (High-Intensity Inter-
val Training. HIIT), il permet au
corps de briler des calories aprés
I'effort et promet des résultats avee
une seule séance de 15 mn par
semaine (wav-c.training fr).

La ceinture Slendertone
Connect : le célebre accessoire
d’électrostimulation se modemise.
11 est désormais piloté par une
application spécifique qui permet
de suivre au jour le jour les progrés
de son tonus abdominal. A utiliser
cn mode actif (pendant une
séance de sport) pour un maxi-
mum d’efficacité ou, pour les
moins actives, en faisant son mé-
nage ou son repassage ! 199 €
(slendertone.com), 3>

Ultraconnectée et
aventuriére dans ame,
Laury ne recule devant
rien pour sublimer

sa plastique de réve.
Déspardeur Loft, cubotte
Manoprie, Manchette Loft Design
By, mantre Palar Locp. Ceinture
Skerdertane Connect. Mse en
S0Is Minceur


http://www.laurythilleman.com/wp-content/uploads/Laury-Thilleman-dossier-minceur-Gala-1187-Mars-2016-78.jpg

BEAUTE

Privilégiﬁr le wellness

CEOQUI MOTIVE :

LE CONFORT, LE RECONFORT, LE BIEN-ETRE.

Fourqui: les adeptes de la « show life » quiveulent mincir i leur rythme,
sans se stresser, ou celles qui ont besoin d'un déclic pour se lancer.
Les + : bouger sans étre astreinte 4 un rythme effréné et a des notions
de performance, effort et compétition.

POUR Y METTRE :

Le Yoga Toy's : les postures habituelles de cette discipline sont
combinées avee des accessoires de fitness (haltéres, Elastiques, . ). La
promesse 7 Des résultats sur la silhouette plus rapides qu'avee e yoga
classique, tout en conservant les bénéfices initiaux sur la relaxation
puisque les cours intégrent, bien entendu, le travail sur la respiration
et la souplesse. Club EUsine (lusine.fr).

Le BlueBall : avec ses ballons de diffiérentes tailles, on dirait presque
un jew, Bt de fail, c'est joyeux et distravant. Pendant cinguante minutes,
les exercices changent tout le temps. Toutes les chaines musculaires

80

sont tomifiées, la silhouette est gainée et la posture améliorée.
A pratiquer dans les centres Récréa (blueball fit).

Molitor Wellness by Clarins : au programme de la cure Minceur et
Silhouette, une heure de coaching fitness en téte 4 téte, avec une
consultation digtétique et un soin Lifi Mincetr Clarins. Reéapprendre
les bons réflexes dans le lieu le plus couru de la capitale, ¢'est un bon
début ! 295 €, Spa Molitor by Claring, Paris 167 {clubspai@miltr.ir).
La piscine feng shui : lignes fluides et ouvertures font circuler la
lumiére autant que les énergies, Enchainer les longueurs dans le
bassin n'est pas foroément plus facile, mais certaimement plus agréable.
Aquazena, Issy-les-Moulincaus, 5.60 € (vert-marine.com). 3

Grace a sa rigueur at
sa concentration, la
tonigue présentatrice
d'Eurcsport $'adaple
sans souc b toutes
les diseiplines.
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Sportive accomplie et
virtuose, Laury sait rendre
toutes bes pratiques
ludiques et accessibles.

BrassiemeReebok, shart Fablelics
Montre Polar AS60, racelet

en angent &t dizmants Dinn Van,
boucles dioreilies Lowingstone.
Mise en beaulé avec Yichy | Soin
Visage Agualia Thermal Senum et
Soin Corps |déal Body Lait-Sémm.
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Décidée, combative,

slre dielle, Laury conjugue
avec brio carrére, sport
et activités bien-étre.

Uni frio gagnant.

Rfjoindre une dream team

CE QUI MOTIVE : L'ESPRIT COMMUNAUTAIRE.

Fowir grei * celles qui aiment se mesurer aux autres {ici, I'émulation
joue sur la motivation), celles qui ont besoin de se défouler, n'ont pas
peur de transpirer, .. et waiment pas étre seule face au déhi !

Les + : pratiguer en bande, cest privilégier lFambiance et la convivia-
lité. Om profite d'une énergie hyperpositive. « Lesprit de f@te est trés
présent dans cet univers, méme il cohabite avee leffort et le defi »,
précise Vincent Grégoire, du bureau de tendance NellyRodi.

POURSY METTRE :

Le CrossFit : discipline trés en vogue en ce moment, surtout dans les
salles parisiennes, Les séances, trés intenses, mixent cardio, haltéro-
philie el gym. Le programme (le « WO ., pour Workowut Of the Day)
change tous les jours pour éviter lennui, e se suil en groupe de dowse
« On se motive, on s'encourage, on se lance des défis. Tei, la notion
d'intensité est partagée » explique David Vifquin, prof de CrossFit &
Lyon. Il existe une véritable communauté internationale : les accros
peuvent en effet se retrouver dans des « box » (salles dédiées) a New
York ou a Londres et participer & des compétitions spécifiques : les
CrossFit Games. Presque un monde & part, i réserver aux sportives
de niveau elevé el qui ont une trés bonne condition cardiagque... A
Lyon, CrossFit Enyeto (crossfitenyeto.com. ).

Lindeor eyeling : trés ludique, ce cours de vélo en salle se pratique

-4

sous I'égide d'un coach et d'un « pulse » musical ultrarythmé, dans
une quasi-obseurité. Ambiance survoltée. Et parce qu'on enchaine
différents exercices {pompes sur le guidon, par exemple) et rvthmes
de pedalage, le travail musculaire bénéficie a lensemble de la sil-
houette et pas seulement aux jambes, On v laisse en moyenne
T calories par séance. Nouveauy : les cours de Steph Nieman, la
papesse du cycling new-yorkais, fraichement débarquée a Paris
(letsride.fr) ; en immersion dans les pavsages de dingue d'un ¢eran
3D (TheTrip, Last Mills Cycle & La Défense, clublesmills.com) ; ou
une course virtuelle entre les avatars des participants. En piscing a
Paris, Aqualoft (aqualoft-paris]6.fr).

La lady boxing : ici, tout s¢ passe entre filles avec Haifa Fay, cham-
pionne du monde semi-pro de boxe thaie. Poings, coudes, jambes,
genowy, assocics a un gros boulot de cardio-traming, Autant dire que
les calorics n'y résistent pas et que les muscles s'épanouissent. .. le
tout dans des salles trendy, ce qui ne giche rien ! A Paris, au Ken Club
(kenclub.com) et au Klay (klav.fr). 3
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Sattacher a un coach

CE QUIMOTIVE:

EN TROUVER UN QUI NOUS PLAIT, JUSTEMENT !

Pour qui : les « allergiques » aux cours collectifs ou celles qui ont besoin
d'étre soutenues et guidées. Une option a étudier par celles qui ont
dépensé des fortunes pour des abonnements a des salles de gym...
abandonnées aprés un mois seulement.

Les + : avec un coach les yeux rivés sur nous, on échappe a I'a-peu-
prés. La correction des exercices se fait au millimeétre. Idéal avec des
disciplines qui demandent de la précision : « On a de meilleurs résul-
tats avec dix mouvements bien faits qu'avec une heure de gestes mal
réalisés », explique Claire Chateauneuf. Autre avantage : le pro sait
ce qu'il faut travailler en fonction de I'objectif, on ne perd pas de
temps. Quand on n'a pas les moyens, on partage avec deux copines,
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Sensuelle, bien
dans sa téte et dans son
corps, Laury est
Fincarnation de la jeune
femme sportive vivant
& cent A I'heure,

Brassiére BOBG Max Azna,
short Pantheans, Monkre Cavin
Kiein meneboude en or et
diamants Djula. Sangles TRX
Go Sport. Mise en beauté avec

ou on capitalise sur « seulement »
dix séances : « C'est assez pour micux
CONNAitre Son Corps et savoir ce que
I'on doit faire. Il suffit de refaire un
point quelques mois plus tard... »
précise la coach.

ONSY MET AVEC:

Le Pilates : pour muscler, raffermir,
détendre ou assouplir, les cing cents
exercices de cette méthode deman-
dent une précision d'orfevre et une
correction des postures a chaque
¢étape de I'effort. Contrairement aux
idées recues, on brile des calories
au cours de chaque séance. On en
ressort fatiguée mais, au bout de
quelques mois, déliée, mieux « des-
sinée », avec une nouveau mainticn
qui fait déja perdre quelques centi-
metres de tour de taille... (coach-
pilates.fr et karineleurquin.com).
Le yoga: ses déclinaisons sont nom-
breuses (hatha, vinyasa, ashtanga,
bikram...) et il est préférable de
bénéficier des conseils sur mesure
d'un prof attitré, D’autant que, la
aussi, les postures nécessitent une grande précision, et que le travail
sur la respiration s’appuie sur une vraie technique. Avec a la clé,
une silhouette plus allongée, plus souple, et, surtout, un esprit plus
détendu. (superprof.ir et chaillot.tigre-yoga.com.)

Le TRX :inventé par les forces spéciales américaines, cet entrainement
en suspension fait bosser tous les muscles. Génial pour gainer la
silhouette de maniére ludique. A coupler avec un circuil training
personnalisé qui enchaine une dizaine d'exercices (avec ou sans acces-
soires), entrecoupés d'un temps trés court de récupération. « On peut
yassocier du cardio-training, qui assure la perte rapide de deux i trois
kilos », promet Nicolas Vere (gymsuite.fr). Bon & savoir : vous pouvez
acheter des kits de voyage TRX & accrocher a une porte d’hotel, par
exemple. Histoire de ne pas perdre le rythme ! ¢
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BEAUTE INTERVIEW

PHOTOS : MARC NEUHOFF. REALISATION : TANINA BARRA.

_ LAURYTHILLEMAN
i lzgne de bonne conduule

Passionnée de sports extrémes, reporter
pour Eurosport, lex-miss nous dévoile les
secrets de sa silhouette athlétique.

Cest a I'occasion de notre dossier minceur, en pleine
prise de vue, que nous avons rencontré Laury. Entre
deux retouches make-up et quelques méches reprises
au fer & boucler, la jolie Brestoise nous a séduites par
s spontanéité, Etcest aver un naturel désarmant que
pour le shooting ¢lle prend la pose, suggére des atti-
tudes, s'investit dans les choix des tenues et, au cours
de notre entretien, défend ses convictions. Car. en plus
d'étre belle et sexy, la jeune femme s'est engagée pour
soutenir Unicef et les enfants du Togo qui n’ont pas
accés a l'eau potable, Elle va ainsi participer, le 12 mars
aux eoés de Camille Lacourt, a la 9° édition de la Nuit
de 'ean. Tous les jeudis a lantenne de Demain je m'y
miets, sur Eurosport, testant les sports les plus insolites,
elle s'est prétée au jeu sans souci.

GALA : Pourguoi avolr dit oui & ce shooting ?

LAURY THILLEMAN : Dabord parce que jai trouvé
lexpérience super excitante. Pouvoir s'exprimer de
fagon artistique dams un grand dossier avec une signa-
ture glamour el healthy i la fois, ¢est une chanee, non 7
Et avoir I'occasion de confier quelques-unes de mes
astuces beauté et forme, o'cst asscz gratifiant. Car, dans
la vie quotidienne, les femmes que je croise sont tou-
jours trés friandes de conseils. Comme vos lectrices,
jimagine ! Pour les besoins des sujets, changer de look
m'a egalement beaucoup plu, Parce que s ) loccasion de faire des
photos, ¢'est plutdd dans le cadre de mes partenariats (Laury est 'épé-
rie de Polar, Rechok et Billabong, ndfr), done ¢'est ultraciblé., La, {'ai
aim¢ les changements d'univers, les jeux de lumiére ot lapproche arty.
GALA : La minceur justement, comment |'entretenez-vous ?

L T.: Alors méme si c'est aussi une question de génétique {on confirme,
Julie, sa sceur de guatorze ans, présente sur la plateau, est elle aussi
grande et élancée, ndlr). je pense que tout vient de Iéducation gue
Jai regue. Ma mére a toujours prodigué i la famille des régles dhy-
mene de vie saines ef simples © des plats fats maison et des produits
frams. Cuant & mon amour du sport, ¢'est & mon pére que je le dois,
Militaire de carriére et lni-méme tres sportif, il m'a, depuis toute
petite, poussée i Etre super casse-cou. Aujourd hui, je fais du surf et
pratique tous les sports de glisse. J'adore la natation, la boxe... sans
compter les sports extrémes que je teste pour mon émission.

Mz an beat Vichy
ave les seins solares
Ideal Soleil : Emulsion

Anli-Brifance Toucher Sec
Pagux Sensibles Mixtes

& Grasses SPF 50,

Gel de Lait Ulra-F SFF 50
Coiffure Alzin Svani

Brassiim Fablefics. Culotte
Bilabong. Boucls

d'oveillies Djula. Planche

Healen,

Laury deit son corps de siréne & sa passion pour le sport et & une hygiéne de vie parfaite.

GALA : Vous arrive-i-il de suivre un régime 7

L. T.: Hormis les cures détox a base de jus de fruits et de 1égumes frais
{atelier Nubin) que je suis pendant un jour ou deux pour retrouver la
péche en période down, ¢'est plutdt non. Je suis une bonne vivante ¢t
je trouve que la privation génere automatiquement de la frustration.
Done, en cas d'exces (sl si. ca peut m'arriver !), plutdt que de m'atfa-
mer, je préfere forcer davantage sur le sport. Et puis je ne suis pas
manneguin, alors si jadopte naturellement des habitudes saines (tout
en répondant & nos questions, elle grignote des amancdes séches), Cest
plus pour me sentir bien que pour élre mincissime,

GALA : Pourguad vous étre lancée dans laventure Miss France ?

L. T.: Ca, ¢'est purement un coup du hasard | 'ai &€ repérée & Brest,
i quatorze ans, par I'Agence Elite, qui organisait un défilé dans un
centre commercial. C'est i la suite de ca que je me suis lancée dans
le mannequinat. Et méme si cette activité était occasionnelle, 3+


http://www.laurythilleman.com/wp-content/uploads/Laury-Thilleman-dossier-minceur-Gala-1187-Mars-2016-86.jpg
eric



BEAUTE INTERVIEW

grice a elle, j'al participé au concours de Miss Bretagne, puis i celui
de Miss France (Laury a éé couronnée en décembre 2000, nlr) pour
finir & la smaéme place de Miss Univers, Alors oui, il v a eu un choc
des cultures ! Surtowt lors du demier concours o il fallat &re ulira
magquillée, choveroutée, manucurée, et porter des G cils, Mais, bon,
cette expérience m'a galement beaucoup amusée, Javais I'impres-
sion de jouer un role, ce qui st assez excitant quand on est jeune
et que l'on a envie de multiplier les expériences. les vovages...
GALA : Avez-vous un idéal de beauté ?
L T2 Oui, jadmire le top brésilien Gisele Bundchen. Elle est belle et
authentique. Cest son secret, je crois, pour durer. Son
look est plutdt inspirant ; un make-up frais et lger, des
cheveux i peine méchés e le plus souvent lachés. .,
Clest ainsi que Jaime étre, le plus naturelle possible.
Die toute fagon, quand je suis supermaguillée, je ne me
reconnals pas.
GALA : Quelle est votre beauty routine 7
L T.: Fadore 'effet de Neaw froide sur la peau. Ca raf-
fermif et lisse les traits, Done, aw réveil, jen splashe sur
le visage, puis, sous la douche, je lermine loujours par
un jet Trais sur les jambes, les fesses et le buste, Ensuite,
Tapphque 'on des deux sémms de chez Sanoflore : Tl
des Reines (1) ou e Conceniré d ' Eveil Rélndratant Rosa
Angelica. Tutilise ensuite Soin Corfort (2), une créme
souple et legére formulée par Tenzor. marque 100 %
bretonne. Le soir, je m'endors avec le Soin de N Agua-
fir Thermal (3) et le Liftdetiv Yew, de Vichy. Pour le
corps, je m'hydrate avee Lipikor Bawme AP+ (4) de La
Roche-Posay, Colé maguillage, je la joue superlight.
Junifie mon teint avec la Poudre Compacte Vefvet Finish
de chez Make Up For Ever, puis, toujours dans la méme
margue, je mets un soupcon de Blush HD Corail (3) sur
le haut des pommettes. Sur les levres, jopte pour le ton
sur ton avec le Sick Faerie Whispers Speindde of Magic (7)
de MALC Cosmetics, Je terming par une pointe de mas-
cara, PAgua Smoky Extrovageant (6), de Make Up For
Ever, gui donne duvolume et de la densité, Sinon, voici
ma petite astuce pour réveiller mon regard avant une
eémission : le Toderiane Ultra Corour Yeree de La Roche-
Posay. Il est bluffant ! Et je ne sors jamais sans un spray
d'Eane Dynarisanre (8) de Claring. Clest mon parfum !
GALA : O allez-vous vous faire chouchouter 7
L T.: Je moffre de temps en temps un ntuel soin des
cheveux chez René Furterer, & Paris. A Brest, je vais
chez Thouvard o0 Mare s'occupe de ma coupe, alors
que Béatrice, avant I'été, me propose un léger balayage
californien. Autrement, pour détoxifier ma peau, je
me rends régulizrement dans un institut qui utilise
les produits Guinot. Enfin, j'adore me faire masser.
Je vais a Paris chez Rasa Yoga Rive Gauche ou chez
Ban Thai Spa. Top pour me remetire d'une émission
wn pet rop sportive !

PROPOS RECUEILLIS PAR SONIA PEYRIEUX

Laury adore les massages, véritable réconfort pour le corps, surtout
apres une séance punchy ou une émission hyper sportive.
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PARTAGEZ 0 @

“Quan.d je suis

supermagquillée, je ne
- i
me reconnais pas

Swaat Reebok. Bandes Go sport.

SES HITS

Beauty addict aguerrie,

elle alme prendre soin d'elle :
sérum, créme hydratante,
make-up ciblé et eau de soin
énergisante, tout y est.

TERG: SEAVICE O PAETIE

ASHETANTE STTLEME - ALEEAMORA CONT] FHO
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