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trois principales ? Petit topo pour
apprendre & identifier la votre (sauf si
vous faites partie des chanceuses qui
n'enontpas!):

La cellulite adipeuse : ici, pos de doute,
la couse est le manque diactivité physique !
Liée & une petite surcharge pondérale,
elle provieht d'un déséquilibre entre la
quantité de graisse ingérée et celle qui est
dépensée, ce qui crée une accumulation
de cellules graisseuses sous la peou. Elle
est molle et non douloureuse, on peut ici
véritablement parler de peau d'orange | Du
coup, hop ! on ne loupe plus son cours du
mardi !

La cellulite aqueuse : comme son
nom lindique, elle se caractérise por
un probléme d'évacuation de l'eau qui
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nt appelée « lipodystrophie
ielle », la cellulite représente
s de cellules graisseuses
nous donnant ce

u d'orange », ou

» selon |'expression de
ni. Génétiquement inscrite dans
, la cellulite concerne en effet

es femmes contre seulement 2 % des
mes. Que la vie est injuste ! On vous dit
omment la repérer et y remédier. @

stagne dans les tissus et
provoque des gonflements,
ceest la rétention d'eau.

Elle est assez visible et
saccompagne souvent
d'une sensation de « jambes
lourdes » avec pieds et
chevilles gonflés. Elle est
plus dure & éliminer que la
premiére...

La cellulite fibreuse : une cellulite
incrustée instaliée depuis longtemps
et liée & une distension de lo peau. « On
parle de fibrose lorsque les fibres de
collogéne qui entourent les adipocytes

se sont multipliées, épaissies et surtout
rigidifiées, emprisonnant les cellules
graisseuses », nous explique Valérie. Cest la
plus difficile & faire disparaitre et également
la plus douloureuse. On la frouve souvent
chez des femmes plus Ggées. Manque
dactivité physique et alimentation peu
saine ou trop riche en sont la couse.
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Bon, sans surprise, pour lutter

contre la cellulite, qu'elle sait

aqueuse, adipeuse ou fibreuse,
Pactivité sportive reste lo solution
numéro un | Et n'oubliez pos, combinez
renforcement musculaire et cardio !

Le gommage : au marc de café

s'il vout plait | « Cest le plus simple

et il est reconnu, nous explique
Valérie Orsoni. Dans les crémes, il y o
trés peu de coféine, mais si on ufilise du
marc de café directement, on aura de
trés bons résultats. » Il n'y a plus qu'a
tester |

DOS
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Les massages : eh oul,

le fomeux palper-rouler est

bel et bien efficace. Il permet
de relancer lo circulation sanguine

et lymphatique, et d'accélérer

I'élimination des déc

efs
métaboliques. Un massage qui
peut
manuelle ou & laide d'une

éalisé de maniére

machine, por un professionnel

ou non. Une solution i

pour soulager les problémes de
jombes lourdes notamment.

# Un drainage que 'on peut
uver naturellement en
nt des séances d'aquabiking (vélo

) | Vous avez déjd testé ? Dés la

QUS

reg

da
réouverture des salles, hop, on s'y inscrit |
@ \Vous retrouve

également dans de

nombreuses salles de sport les foam
rollers, cu
la base pour étirer les muscles. Avec, vous

pourrez

rouleaux de massage, utiliseés a

wasser en profondeur et drainer

les tissus pour lutter conire la rétention

ge et

aspiration comme Cellu Mé font aussi

F‘L’;f"“

newy oy 'Zr“\"
sensahion. )

Oui, on a beau lister des méthodes de graisses », ojoute Valérie Orsoni.
pour venir & bout de cette petite peau On réduit également le sucre, facteur
d'orange, le mieux reste de traiter le favorisant la cellulite : « Avant 'é61é,
probléme ¢ son origine, et donc dans on réduit au minimum les hydrates
la plupart des cas, commencer par de carbone. C'est-G-dire méme les
faire attention & son alimentation légumineuses, le pain, les pates, le riz et
quotidienne. Consommez autont on privilégle les légumes, les poissons,
que possible des fruits et les viandes, I'ceuf, les fruits peu chargés

légumes frais, des vitamines, en sucre. » Et puis surtout, buvez de l'eau
oligo-éléments et anti- tout au long de la journée | Valérie Orsoni
oxydants. Evitez les plats vous conseille notamment des boissons
industriels ultra-transformés légérement drainantes comme le thé vert
et essayez de « meltre en (chaud ou glacé) et de I'eau associée
place une alimentation & & des solutions naturelles que sont les
faible charge glycémique plantes, telles que la reine-des-prés, le

afin que le corps stocke moins
LASTUCE

« Si vous achetez un produit transforme, veillez a ce qu'il n'y ait p
de cing ingrédients dans la liste. Un chiffre
y en a sept que vous connaissez, alors foncez

pissenlit ou le tilleul,
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