
OBJECTIFVENTREPLAT !

Votreprogramme30
pourêtreautop !

Pourarriveràminciraprès50ans,notammentautourduventre,il FautFairedeseFForts

auquotidienetsurtoutlesmaintenirsurladurée.Voicivotreprogrammesur30jours
minimumàdémarrermaintenantpourvoussentirpluslégère!
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maisbiendevousmaintenirenbonne
forme.Vousallezéliminervostoxines,
fairefonctionnervotrecœur,maintenir
votrecapitalmusculaire,réduirevotre

stress,mieuxdormiret tonifier/affiner
votre enveloppecorporelle.Utilisez
touteoccasionpourbougerunpeuplus
: monterlesescaliers,fairevoscourses
àpied, dujardinage,du ménage,etc.

Fairetoutcelaenrentrantle ventre!

UNEACTIVITÉ
PHYSIQUEESSENTIELLE
Une heurede marchequotidienne
est donc à recommanderdansun
premiertemps,mais le principalest
de le fairerégulièrement.Le maître
mot est l’assiduité.De nombreux
exercicesd’abdominauxsontpropo-

sés par les clubsbien entendu,par
dessitesInternetoudesapplis.Il est
donctout à fait possiblede faire les
exerciceschezsoi, si vousêtessuffi-

samment disciplinéepourlesréaliser
plusieursfoisparsemaine.Privilégiez
le Pilâtesetleyogapourrenforcervos

musclesprofonds,la marcherapide
etla natation.

UNEBONNE
RESPIRATION
Larespirationpeutêtreinclusedans
notrerecherchedeventreplat.Sans
unboncontrôledecelle-ci,difficile de
reprendreune activitéphysiqueré-

gulière. Mêmepour lesabdominaux,
il faut savoirrespirerà bonescient
pour faire lesmouvementsvraiment
à fond.De mêmepour tous lespro-
blèmes degonflementou de ballon-

nement, la respirationa aussiun
impactenpermettantdeserelâcher
et dese relaxer.Pensezdoncà ins-

pirer lorsquevousrelâcheret à souf-

fler lorsquevouscontractezde façon

systématique.

VIVE LES MASSAGES!

Se masserle ventrechaquejour de
façoncirculairesoi-même,le matin

et/oule soir, toujours dansle sens
desaiguillesd’une montre.C’estle
palper-roulerqui estle plus indiqué
enutilisantunecrèmehydratanteou
amincissante.Autretypedemassage
celuiquevouspouvezpratiquerdans
la doucheavecunpommeauadapté.
Toujoursmasserencirculaireavecle

jet dela douched’abordavecdel’eau
chaudepour aller sur l’eau froide.

Actiontoniquegarantie!

DESCRÈMES
& DESCOMPLÉMENTS
Pourraffermirsonventre,on ne lé-

sine passur les crèmesriches en

collagène.Leursactifstenseursvont

redonnerde l'élasticitéetdu tonusà

lapeau.Uneastucebeautéà réaliser
touslesjours,ausortir dela douche
parexemple.Vouspouvezaussitrou-

ver enpharmaciedesgélulesventre
plat.Le termeestexagéré,maiselles
luttentcontrela sensationde ballon-

nements. Lesgélulessanslesautres
conseilsne serventfranchementà
rien pour parvenirà un ventreplat.
Donc gélules+ sport + hygièneali-

mentaire. Et petitsmassagessi vous
le désirez,il n’a pasdemalàsefaire
dubien!

DESAIDES EN INSTITUT
Pourcompléterce programmesur
30jours,nousvousconseillonséga-

lement de faireaumoins10séances
de palper-rouleren institut avecle

fameux appareil d’Endermologie
(CelluM6 deLPG),à raisondedeux
parsemaineou dedemanderàvotre
kinésithérapeutedes séancesde
drainagelymphatiquemanuel.Quel
quesoit le procédéchoisi,vousallez
drainervotreorganisme,activervotre
circulationsanguine,faire dubienet
allégervotremicrobiote.Quandona
comprisquenos intestinssontnotre
2ecerveau,il estgrandtempsdeleur
donnertouslessoinsnécessairesau
quotidien.¦V.L.

INFOS+

I Uncomplémentefficace
L’arrivéede la cinquantaineestsouvent

associéeà un ralentissementdesmé-

tabolismes engendrant
prisedepoids,demasse
grasselocalisée(abdo-

men) et modifications

desbilanslipidiqueet

glycémique.La réunion | A

decessymptômes

porteun nom : Syndromemétabolique.
Cenouveaucomplémentalimentaire

favorisela dégradationdesgraisseset
la pertedepoids,toutencontrôlantles

tauxdesucre,triglycéridesetcholestérol

(Metaboslimd’Ineldea,21 €pour curede
30 jours).

I SOSventreplat !

Résultatdesrecherchesde
SomatolineCosmetic,le

Ventreet HanchesAdvance

1 reposesuruneformule

beaucoupplusricheen

ingrédientsactifs,pourune

efficacitéaméliorée.En sti-

mulant la microcirculation,

Somatoline
Cosmetic

l’actioncryo-thermique(effetchaud-froid)

augmentela réceptivitécutanéeauxactifs

naturelsetfavorisela mobilisationdes
graisses.Uneseuleapplicationparjour

aideàréduirele tourdetaille et le tourde

hanches(26,95€ enpharmacies).

I Minceaprès50ans
Voustrouverezdanscet
ouvragelesréponses

auxquestionsquevous

vousposez: comment

réduireousupprimerles

boufféesdechaleur?

Commentfairepourne

plusgonfleraprèslesrepas? Lesfringales

sont-ellesévitables? Quelestle sportidéal

pourredessinersasilhouette?...Vivre la

ménopausetoutenpréservantsasanté,

sasilhouetteetsaféminitéesttoutà fait

possible,grâceauxconseilsdeRaphaël

Gruman,nutritionniste.

« La ménopausesansles kilos» de

RaphaëlGruman,LeducS., 240p.,17 €.
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