
MA FORME

Beauté

Combattre une cellulite
Le printempsest la bonne

période pourlutter contre la

cellulite et le relâchement

cutané très Fréquents à

la ménopause.Promis,

aprèsquelquesefforts, le

réconfort viendra d’une
silhouette raffermie etplus

tonique !

PAS DE RÉSULTATS
SANS EFFORTS

Alors qu’arriveà grandspasl’épreuve
annuelle du maillot de bain, quelque

soit notreâge,nouspouvons toutes

améliorernotre silhouette,à raison
dequelquesefforts alimentaires,d’un
peudesport bien ciblé, de massages
anti cellulite et de méthodesen insti-

tuts qui ont fait leurs preuves. C’est
parti pour un programmetonique
anti culotte decheval ! Bien sûr, il faut
être tenaceet ne pas se décourager

pourvenir à bout dece disgracieux et

encombrantamasdegraissequ’est la
fameuse« culottede cheval », sans

parlerdela cellulite.

AMAS GRAISSEUX
& CAPITONS

Cettedernièrecorrespondà unedys-

trophie graisseuseinesthétique loca-

lisée bien souventchez la femme au

niveau desfesses,descuisses,des
hancheset duventre. Lorsqu’il y aun
déséquilibrealimentaire,les adipo-

cytes segonflent degraissestouten
comprimantles vaisseauxsanguins
et lymphatiquessituésà proximité.

La circulation sefait ainsi moinsfa-

cilement et entraîneune stagnation

des toxines, un appauvrissement

nutritif ainsi qu’une congestiondes
fibres conjonctives qui perdentde

l’élasticité. Apparaît alors « la peau

d’orange». On peut y remédieravec

un programme très tonique.

TROIS TYPES
DE CELLULITE

I L’ADIPEUSE
Elle provient d’un déséquilibreentre
la quantitédegraisseingéréeet celle

qui estdépensée.Eaccumulationde

graissesdans le tissu adipeux em-

pêche la circulation destoxinesqui,

une fois bloquées, créent une inflam-

mation. Le tissu cutanéprend une
apparencebosseléeet forme la peau

d'orange.Au niveau ducorps,la cellu-

lite serale plus souvent localiséeau
niveau duventre, descuisses,desge-

noux, desfesseset deshanches.

La meilleure recommandation :

Limiter sucreset mauvaisesgraisses

et faire de l’activité physique tous les
jours !

I L’AQUEUSE
Unemauvaisecirculation lymphatique

amèneunesaturationdestissus eneau
et toxines.Progressivement,lapeause

déforme àcausedesgonflementset les

capitons seforment. Cettecellulite dé-

signe donc l’eau retenuequi stagneet
entraînede la rétentiond’eau.Elle se

localise principalement dansles bras,

lescuisses,les molletsetleschevilles,

et elleestsouple au toucher.

Lameilleurerecommandation: Boire

beaucoupd’eau, prendre des drai-

neurs, éliminer le seldesonalimenta-

tion et faire dudrainagelymphatique.

I LA FIBREUSE

La cellulite fibreuseest liée au relâ-

chement de la peau,donccourante

après50 ans à la ménopause.C’est
la plus difficile à faire disparaîtreet
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incrustée
la plus douloureuse.La peauestdure
etcapitonnée.Cettepeaud’orange in-

crustée sesitueleplus souventsur les

cuisses,lesfesseset leshanches.

La meilleure recommandation:

Combiner les sports « cardio », l’en-
durance et la musculation,éliminer
grasetsucres,boire beaucoup,prati-

quer le jeûne intermittent etfaire des

séancesLPG d’endermologie.

AUCUNE RECETTE
MIRACLE

Vous connaissezl’adage « il fautsouf-

frir pour être belle ». Soyonslucides,

les produits miracles n'existentpas :

qualité alimentaireet hygiènede vie

sont vos meilleursatouts.Les profes-

sionnels de l’esthétiqueont toutefois

mis au point des moyenspour nous

aider à vaincre ce problème. Sans
passer le cap de la chirurgie esthé-

tique, qui resteuneopération lourde,
certainesméthodesplus «douces»et

abordablesont fait leurs preuves...

UN PROGRAMME
COMPLET

Pouraffiner vosformes,leplus simple

et le plus efficacec’est l’activité phy-

sique avecdesexercicesciblés ! Même

si lesrégimesrestrictifspermettentde
fondreàvued’œil, la culottedecheval

resteà saplace.Un régimediminuela
massemusculaireet laquantitéd’eau
contenuedans le corps, mais pasla

masse graisseuse.En complément

d’une diète, il est nécessairede mus-

cler sa silhouette.Enserenforçant,la

massemusculaire va mieux tenir le
corpsetainsi endiminuerl'apparence
ramollie.Afin denepas stockervotre

énergiesous formede graisses,pas

desecret,il faut bougerpour éliminer
etévacuerlescalories !

MISER SUR
L'ENDURANCE
Nos activités sédentairesne per-

mettent pas de solliciter au quoti-

dien les muscles des fesseset des

cuisses.Il ne tient qu’à vous de les
faire travailler volontairementpar le

biais d’uneactivitésportive.Le sport
permet de raffermir les tissus, car il

déclencheautomatiquementun effet

depompe,par lacontractionet la dé-

contraction de la circulation dusang.
Lemeilleur moyend’éliminerles cel-

lules graisseusesinstallées et d’acti-
ver cette« pompe», c’estl’endurance.
Choisissezdepréférenceles sports
qui allient fermetéetdouceur : le vélo,

la natation, l’aquabiking, la marche
rapide,la randonnée,l’aérobic et les

exercicesspécifiques de yoga et de

Pilâtes pour renforcer vos fessiers.

Et puis,oubliezuntemps l’ascenseur
pour monter les escaliers.Efficacité

garantie !

DES SOINS
EN COMPLÉMENT
Associéau sport,les massagessont

toutaussinécessaireset complémen-

taires par leurs bienfaitsdrainantset
désinfiltrants.Après le sport ou une

fois parjour, ils activent la circulation

sanguineet favorisent les échanges
veineux.Voustrouverezenmagasins,

des petits appareils pour pratiquer
chezvous les massagescirculaires,

plus connu sous le nom de « pal-

per-rouler ». Cesappareils agissent

en trois temps, le palper soulèvela

peau,le massageaspire la peauet le

rouler masse.Cesmouvementsvont

aider à évacuerlestoxines, limiter la

rétention d’eau et surtout « casser»

les capitons degraisse.Vouspouvez

aussiutiliserdesappareilsd’électros-

timulation « spécial fessiers», faire

des séancesd’endermologieLPG et

prévoir des soins de drainage lym-

phatique encomplément.

UN PLAN D'ACTION
GLOBAL

Pourréglervospetits soucisdecellu-

lite, deculottede chevalet devolume

graisseux, il est primordial d’asso-

cier cesgrands principes : apprenez
à manger sainet équilibré, évitez les

excèsen graisseanimale et sucre ra-

pide, bannissezl’alcool et les sodas,
buvezbeaucoupd’eau, pratiquezune

activité régulière et soutenue des
membresinférieursavecen parallèle
des massageslymphatiques.Une for-

mule 100% gagnanteà transformer

en véritablemodedevie ! ¦V.L.

BEAUTÉ +

I Gel minceur à l'ananas

Ce soin anti-cel-

lulite à l’ananas
avait déjà tout

pour plaire. On

appréciait autant

son indéniable ef-

ficacité que sa ca-

pacité à raffermir

cuisses,hanches, fesses,bras, ventre... Il

fait peau neuve avec une nouvelle version

encoreplus naturelle et élaborée(Gel

Minceur BernardCassière, 35 €).

I Huile bio drainante
La cellulite estle pire

ennemi des femmes.

Sournoise, elle peut ralentir

la circulation sanguine et

lymphatique, limitant le re-

tour veineux et l'élimination

des toxines. Conséquence:

une sensation dejambes

lourdes. Les Joyauxde

Madagascar,spécialiste des soins bio

issusde la flore malgache, propose

Solika Sculpt, une huile bio drainanteaux

propriétésstimulantes et tonifiantes (49 €
les 100 ml). ¦
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