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Vous voulez avoir une silhouette de réve, mals l'intérieur de vos culsses
fait de la résistance. Heureusement, Il existe des solutions pour les
raffermir, grace aux consells du coach Nathan Carvalho.
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vous faire voyager jusqu'a 395
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Thermalisme ei santé

Ayurveda
Feng Shu
- Méaditation
Raiki
Ralaxation
Shiatsu
Sophrologie
- Stretchi
e Vos culsses vous complexent ? Vous n'étes pas la seule... Cest en effet S"..EN CIEU SE
Tai Chi chuan dans cette zone que le corps féminin stocke |a majeure partie des
- Tantra graisses. Si vous en avez assez de ces rondeurs, du manque de fermeté et
Yoga de la cellulite incrustée, voici la marche a suivre ! = voul NG
= oulez-vous en savoir plus ?
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Perdre des cuisses en adaptant votre alimentation
Sl n'existe pas de solutions miracles pour mincir de |'intérieur des (ou. bien siir g) (Pas certain ;)
Sy cuisses, certaines habitudes alimentaires sont bonnes a prendre.
- Gym tonique Certains aliments favorisent en effet |'élimination des graisses en général. Tar . "
apez un message
Pilates :

« Fruits et légumes, riches en fibres, sont notamment de bons alliés,
surtout si vous les cuisinez vapeur, n limitant les graisses de cuisson ;

- Tenue de sport « On évite également de grignoter des sucreries et en cas de fringales, on
opte plutét pour une poignée d'amandes ou d'autres fruits secs;

- Par ailleurs, boire suffisamment est gage d'un bon drainage. En effet,
l'une des causes principales du stockage au niveau des cuisses est |a
rétention d'eau... Alors on boit de l'eau sans se priver ! Oubliez bien
évidemment la junk food et les sodas, riches en calories vides, tout
comme les plats préparés qui contiennent en général beaucoup de sel
(qui favorise lui-aussi ia rétention d'eau).
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LES CISEAUX

Allongez-vous sur ie dos. Levez ensuite vos jambes tendues et croisez-les
I'une au dessus de l'autre, en faisant des mouvements de ciseaux. Répétez
10 fois. Vous devez sentir vos muscies des jambes ainsi gue vos abdos.
Sans reposer vos pieds par terre, enchainez avec 10 petits battements de
haut en bas. Puis posez. Répétez cet enchainement trois fols avant de
relacher.

LEVER DE BASSIN AVEC SWISSBALL

Pour cet exercice, allongez-vous sur le dos et fléchissez les jambes, Placez
une swiss ball entre vos jambes, puis soulevez le bassin. Tenez |a position
entre 30 et 60 secondes, tout en pressant la balle entre vos genoux.
Revenez au sol. Puis répétez |'exercice 5 fois en tout.

Les massages et soins peuvent-ils aider a affiner les
cuisses ?

Les massages drainants des cuisses et des mollets favorisent
I'élimination de l'eau qui se trouve en excés dans les tissus. |Is permettent
aussi de combattre en partie I'aspect cellulitique. C'est notamment le cas
du palper-rouler, de I'endermologle par LPG ou encore de la méthode
icoone... En bref, aller en institut ou chez le kinésithérapeute pour réaliser
des soins minceur, ca marche ! Cependant, pour des effets visibles, il
faudra muitiplier les séances.

Coolsculpting, pour éliminer les graisses tenaces

Pour celles qui ont tout essayé et qui ont toujours quelques rondeurs a
intérieur des cuisses, la cryolipolyse, aussi appelée coolsculpting,
pourrait étre la solution. Cette technologie s'appuie sur le froid pour
détruire les gralsses dans des zones bien localisées. Cette technique
s'effectue grace a un appareil qui va exposer la zone concernée a un
refroidissement extréme environ une heure. Comptez environ 500 euros
par zone.
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