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Bien dans sa robe
Après un hiver rude, on a un

peu boudé sport et légumes avec

l’impression désagréable d’avoir
épaissi côté taille. Pas de panique,

il reste deux mois de reprise

en main pour s’affiner lentement

mais sûrement.

«
I

ci, la perte de poids relève plus d’un
challengeque d’un régime à long
terme puisque l’on vise un objectif

précis»,commente JulienBendavid,
masseur-kinésithérapeute,

consultant et formateur LPG.«Pour
y arriver, il faut jouer sur plusieurs

paramètres: à la fois l’alimentation et l’activité
physique – de la musculation et du cardio.
Cedernier accélèrele métabolisme et donc la perte

de gras.Enfin, si besoin, desséancesd’endermologie,
une sorte dedrainage lymphatique optimisé,

améliorent la texture de la peau et amincissent

une zone précisetelle que le ventre ou la taille,
souvent plus résistants aux régimes.»
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CÔTÉ NUTRITION

«M
améthodepourfairemincirrapidement

sanscraquercommenceparunesemaine

dedetoxun peudifficilemaisnécessaire

afind’envoyerunsignalaumétabolisme»,
expliqueJulienBendavid.«D’autantqu’ilest

raredeflancheraudébut.Durantseptjours,

onsenourrità volontéd’unpotageauchou

ouaucresson.Onnebroiepasles légumescar

leurspetitsmorceauxconserventleursqualités
nutritiveset rassasientdavantagegrâceaux

fibres.Àcôté,onmangeexclusivementdes

légumeset desfruits.Sionfait ungrosécart,on

ajouteunjourenplusdecettediètedetox.
Encasdedéjeunerprofessionnel,onchoisit

unesaladesanssaucenipainet un poisson

grillé. Aprèscettesemaine,onréintroduit

progressivementunealimentationéquilibrée,
enévitantjustelessucresrapidesajoutés

et lesproduitsraffinés.Engros,onpeutmanger
tout cequin’apasde“code-barres”.Attention

toutefoisaupetitdéjeunerquejerecommande

salé.Lesdernièresétudesscientifiques

s’accordentsurle fait quelesucreconsomméle

matina tendanceà augmenterla glycémie.L’idée
estdemangerdetout,enquantitésraisonnables.

Celapermetdenepasperdresonénergie.»

CÔTÉ SPORT

J
ulienBendavidrecommandededémarreravecdes

chosessimples,commebougerdixminutespar

jourenmettantlechronomètredesontéléphone

etaussidemarcher6 000à8 000pasminimum.
LaméthodeappeléeenanglaisNEAT(Non-Exercise

ActivityThermogenesis)estaussiunebonne

alternativepourlesallergiquesausport.Leprincipe

estdeprofiterdesactionsduquotidienpourbouger.

Ainsi,onprendlesescaliersaulieudesescalators,
ondescendmatinetsoiruneàdeuxstations

demétroavantsonbutpourfinirenmarchant.Puis

deuxàtroisfoisparsemaine,ons’offreuneséance

desportpluspoussée,sipossibleavecuncoach
quiadapteleseffortsàsonniveauetàsa

morphologie.Uncoursavecunprofessionnelcoûte
de60à120€selonsonlieudevie,maisune

àdeuxséancessuffisentpoursavoircequel’ondoit
travailler.Onpeutaussidemanderauprofesseur

depréparerunprogrammeadaptésurdeuxmois.
Uneautrefaçondesemotiverestdesuivre

l’unedescoachsenvuesurlesréseauxsociaux

commeJulieDebatty.Cetteanciennesportive

distillecoursetconseilssurYouTubeet

Instagram.Sonlivre10 minutesparjourpour
tetransformer, chezMarabout,contientdes

programmessursixsemainespourtousniveaux.

CÔTÉ SILHOUETTE

L
esprisesdemesurepourajustersarobede

cérémoniesefontgénéralementlorsdel’achat,ce

quipeutréserverdessurprisesdeuxmoisavant.

Outrelesportetunevigilancealimentaire,desséances
deCelluM6deLPG(ci-dessous),unesortede

palper-roulermotorisé,réaliséeninstitutdebeauté

ouchezunkinésithérapeute,sonttrèsutilespour

perdrelesquelquescentimètrescruciauxdelataille

ouduventre.Cettetechnologiedraine,lisselacellulite
etraffermitlapeau.Silerésultatestperceptible

verslacinquièmeséance,l’effetestoptimalàdix

séances.Ilfaudrarépéterl’opérationdeuxfoispar

semainelesdeuxpremièressemaines,avantdefreiner
àuneséancehebdomadaire.Selonlenombrede

zonesàtraiter,celadurede30minutesàuneheure.

«Deuxmoisavantsonbut,il fautunedizainede

séances»conseilleJulienBendavid.«C’estintéressant
pouraffinerleventre,lataille,lesfesses,mais

aussipourretendrel’arrièredesbrasoulisserledos.
Carl’actionmécaniqueadesrépercussionsbiologiques

etaugmentel’hydratationnaturelledelapeau.»

Ladernièrechosequelafuturemariéedevrasurveiller

estsonallure.Lessportsamisd’unjoliportdetête

sontlePilates,leyogaetlanatation.Choisirses
chaussuresàl’avanceets’habitueràleurchaussant

aideégalementàsetenirdroiteavecnaturel.
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