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MA FORME
Silhouette

Les temps changent. Les silhouettes révées d’hier ne sont
plus celles d'aujourd’hui, et force est de constater que les
fesses bombées et super visibles ont la cote chez les jeunes
femmes. Aprés 50 ans, le défi est différent et consiste
plutét a lutter contre la cellulite et le relachement cutané
en tonifiant ses fessiers !

PAS DE RESULTATS

SANS EFFORTS

Alors quiarrive a grands pas I'épreuve
annuelle du maillot de bain, quel que
Soit notre dge, nous pouvons toutes
améliorer nos fessiers, 4 raison de
quelques efforts alimentaires, d'un
peu de sport bien ciblé, de massages
anti cellulite et de méthodes en ins-
tituts qui ont fait leurs preuves, Clest
parti pour un programme tonique anti
culotte de cheval ! Bien sir, il faut étre
tenace et ne pas se décourager pour
venir a bout de ce disgracieux et en-
combrant amas de graisse qu'est la
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fameuse « culotte de cheval », sans
parler de la cellulite.

LUTTER CONTRE
LA CELLULITE

Cette dernigre correspond a une dys-
trophie graisseuse inesthétique loca-
lisée bien souvent chez la femme au
niveau des fesses, des cuisses, des
hanches et du ventre. Lorsqu'il y a un
déséquilibre alimentaire, les adipo-
cytes se gonflent de graisses tout en
comprimant les vaisseaux sanguins
et lymphatiques situés a proximi-
té. La circulation se fait ainsi moins

facilement et entraine une stagna-
tion des toxines, un appauvrissement
nutritif ainsi qu'une congestion des
fibres conjonctives qui perdent de
|'élasticité. Apparait alors « la peau

d'orange ». On peut y remédier avec
un programme trés tonique.

AUCUNE RECETTE
MIRACLE !

Soyons lucides, les produits miracles
n'existent pas : qualité alimentaire
et hygiene de vie sont vos meilleurs
atouts. Les professionnels de l'esthé-
tique ont toutefois mis au point des
moyens pour nous aider a vaincre
ce probléme. Sans passer le cap de
la chirurgie esthétique, qui reste une
opération lourde, certaines méthodes
plus « douces » et abordables ont fait
leurs preuves...

UN PROGRAMME CIBLE

Vous connaissez l'adage « il faut souf-
frir pour étre belle ». Pour affiner vos
formes, le plus simple et le plus effi-
cace cest l'activité physique avec des
exercices ciblés ! Méme si les régimes
restrictifs permettent de fondre a vue
d'eeil, la culotte de cheval reste a sa
place, Un régime diminue la masse
musculaire ¢t la quantité d'eau conte-
nue dans le corps, mais pas la masse
graisseuse. En complément d'une
diete, il est nécessaire de muscler sa
silhouette. En se renforgant, la masse
musculaire va mieux tenir le corps
et ainsi en diminuer l'apparence

BON POUR LEDOS !

Savez-vous qu'avec un fessier mus

clé vous réduisez le risque de souf
frir de maux de dos 7 C'est largement
démontré, alors pourquoi se priver 7
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des séances d'endermologie LPG et

prévoir des soins de drainage lympha-
tique en complément.

DES MASSAGES
EN COMPLEMENT

Associé au sport, les massages sont
tout aussi nécessaires et complémen-
taires par leurs bienfaits drainants et
désinfiltrants. Aprés le sport ou une
fois par jour, ils activent la circulation
sanguine et favorisent les échanges
veineux. Vous trouverez en magasins,
des petits appareils pour pratiquer
chez vous les massages circulaires,
plus connu sous le nom de « pal-
per-rouler ». Ces appareils agissent
en trois temps, le palper souléve la
peau, le massage aspire la peau et le
rouler masse. Ces mouvements vont
aider a évacuer les toxines, limiter la
rétention d’eau et surtout « casser »
les capitons de graisse. Vous pouvez
aussi utiliser des appareils d'électros-
timulation « spécial fessiers », faire




