
BIEN
dansmapeau

Fatigue,embonpoint,peauenmanque
detonicitéoumoralenberne,vousnevous

reconnaissezplus.Voici quelquespistes
pouraméliorervotrehygiènedevie,prendre
soindevousetretrouveruntonusd’enfer.
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Prendresoindesapeau
chaquejour

Notrecorpsméritela mêmeattention
quenotrevisageenmatièredesoin.

SOINSHYDRATANTS
Lait hydratantàl’aloevera, 400ml, 6,20€,

NIVEA.2Lait corporelActiveRecovery,400ml,
35€, BIOTHERM. 3Sérumlactécorpsréhy-

dratant Rituel Douceur, 100ml, 59 €, PAYOT.

4BaumecorpsraffermissantGetWhipped,
200 ml,79 €, KOBA.5Lait hydratantintensif,

236 ml, 14,60€, CERAVE.

Lapeautiraille, estmoinstonique,
plusterne?« L’hydratation est
legesteessentielpourentretenir

sapeau.Avantde penseràutiliser
unsoinraffermissantou anti-cellulite,

onveille surtoutàhydratersoncorps
chaquejouravecunproduitadéquat
soulignellanaFartouk,directrice

scientifiqueetR&D chezPayot.
Lespeauxonttoutesdesbesoins
différentsetonnevapasutiliserle
mémeproduit,voire la mémequan-
tite, à25 ou50ans.Sérumoufluide
hydratant,crèmeou baume,àcha-

cune detrouverla formulequilui cor-

respond. II estpossibledemixerles
produits,enappliquantparexemple
un sérumsoussacrèmecorpsou
enajoutantquelquesgouttesd’huile
pourenrichirun lait. Et quandona
enfin la formulequi nousconvient,
A leseffetsdel’hydratationsurle
corpss'observentrapidement,après
unmoisdesoinquotidien,l'épiderme
estplussouple,pluslumineux,avec

un aspectplusrebondi.Le massage
lorsdel'applicationestcapital.Celle-

ci sefait toujoursdu basversle haut,
deschevillesversle hautdela cuisse.
Quandonpétrit la peau,ondynamise
la circulationeton mobiliselegras
préciseIlanaFartouk.
Dansun secondtemps,on peut
ressentirlebesoind'utiliserunsoin
spécifiquesurunepartieducorps.
En cause,unecellulite localisée,une
pertedefermetéaprèsun accouche-

ment ou aucoursde lapériméno-

pause, desproblèmescirculatoires.
Autreétapesoinindispensable
pourle corps,l'utilisationd'un
gommageunefoisparsemaine.
a chacunedechoisirla formule qui
convient le mieuxà sasensibilité:
une texturecrèmeàmassersurune

peauàpeinehumide,voire sèche,
unehuile contenantdescristauxde
sucre,un gelexfoliant..Onapplique
ensuiteun soinhydratant,dontl'effi-

cacité estdécuplée.

GOMMAGESCORPS
1Veloutéexfoliantminceur,200ml, 29 €,
BULB FORLIFE.2 SavonexfoliantBiolove

fruit de laPassion,105 g, 12 €, DRUIDE.

3GommagecorpsRubis,150 ml, 26€,
GEMOLOGY.4Gommagegourmandpour
le corps,200 g, 42 €, L’OLIVIER DE LéOS.

5GommageBrownSugarBodyPolish,

240g, 41 €, FRESH.

SOINSSPéCIFIQUES
Huile de soin vergetures,100 ml, 8,95€,

AROMA-ZONE.2Crèmefermetégalbante,

200 ml, 57€, LPG.3Soinpuretétonifiant

spécialfesses,Fessetime, 50 ml, 10 €,
NIDéCO. Crèmejeunesseraffermissante

946SecretdeBeaute,200 ml,82€, MARIA

GALLAND PARIS.6Crème55Silhouette

anti-eau,125ml, 54 €, YONKA.
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Pratiqueruneactivité
physiquerégulière
Lesprossontunanimes,c'estdifficile

de s'y(re)mettreetdes'ytenir.

LE COUPDEPOUCE
DESCOMPLèMENTS
ALIMENTAIRES
La prisedemicro-nutriments(vita-

mines, minéraux,oligo-éléments,
acidesgrasessentiels),peutétre
un réelsoutienpourretrouverde
la vitalité,s'affiner...En l'associant
àunealimentationéquilibrée,elle
boostele fonctionnementdenotre
organisme,commel'explique
FleurPhelipeau,fondatricedela

marqueD-LAB.Voici troisbéné-

fices quel'onpeutattendrede
la nutricosmétique:

1. Uneactionbrùle-graisse
Enaugmentantle métabolisme
debase(l'énergiebrùléepour
fairefonctionnernosorganes),
gràceà undesactivateursdu

métabolisme,commele ginseng,
la vitaminec, le magnésiumou
le coenzymeQ10.L’effet est

mécanique,le corpslibèreplus
d'énergieenbrùlantdessucres
etdu gras.Le principalbénéfice
estun gaind'énergie,et l’effet
secondaireunepertedepoids.

2. Uneréductiondesgaz
Enmisantsurdesactifscomme
l'argile,le charbonactivéetles
probiotiques.Ceux-ciprennent
soindenotresystèmedigestif
enfavorisantl'implantationde
bonnesbactéries.L’intestinfonc-

tionne mieux,avecunemeilleure
assimilationdesnutrimentsde
notrealimentation.alaclé,moins
deballonnements.

3.Unepurificationdufoie
Cetorgane-filtreatendanceà
s’encrasserà causedesmétaux
lourds,dusucreetdu graspré-
sents dansl'alimentation.Onle
détoxifieà l'aidedeplantesqui
éliminentles impuretés,le pro-
tègent etfavorisentl'auto-net-

toyage, commele chardon-marie,
l'artichautet le radisnoir.

ourAlexandreAbbas,personal
traineret trainerchezEpisod,
l’élémentsantéestsouvent

décisif, le sportétantindispensable

poursemaintenirenforme.L'idéal

estdes’offrir quelquesheures
avecun coachsportif,seuleouen
groupe,pourpartirsurdebonnes
baseset adopterlesbonsmouve-

ments sansse faire mal. « Quand
la pratiquesportiveestrégulière,
on observedeschangementsen
quelquessemaines,et mémementa-

lement on sesentmieux,c’estmoti-

vant », souligneClairePaillat, diététi-

cienne & coachsportiveauxThermes
MarinsdeSaint-Malo.PourAlexandre
Abbas,« il faut 15à20jourspour
mettreenplacedenouvelleshabi-

tudes. Mentalementil faut sefaire un

peuviolence.Onpeutadopterune
nouvelleroutineprogressivesur
deuxoutroissemaines.La première
semaine,on pratiquedeuxoutrois
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COMPLEMENTSALIMENTAIRES

1 Infusionminceur4 en1, 20sachets,2,99€, BIOSENS.2Gummiesminceur,60 gummies,29,90€,

OENOBIOL.3 5DayReset,pourréduirelesballonnements,20 gélulespour5 jours,28 €, DIJO.4Chardon

marie,60 gélules,46€, SOLGAR.5Chrome,contribueaumaintiend’uneglycémienormale,60comprimés,

6 60 7 d’un mois,24,90€,

fois,pendant15minutes,Pilates,run,
renforcementmusculaire,sansforcer.

Ladeuxièmesemaine,on passeà
30 minutes». Parmilesactivitésvive-

ment recommandées,le Pilatesarrive

enbonneposition « quecesoitaprès
unegrossesseouen périodedepéri-

ménopause, cettepratiquepermetde
faire travailler le périnée,en plaçantsa
respirationcorrectement.On fait aussi
travaillerle transverse,abdoprofond,

importantpour maintenirunebonne

posture.Il fautseméfierdecertaines

pratiquescommele crunch,un exer-

cice pour musclerlesabdominaux.
II a tendanceà distendrele périnée,
enpoussantlesorganessur le plan-
cher pelvien.D’où l’intérét dedémar-

rer le sportaveclesconseilsd'un
coach» préciseClairePaillat.
L’activité la plusfaciledemeurela
marchedynamique,avecuneallure
intense.Onsaitqu’elleestefficace

quandon finit un peuessoufflée.
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