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Jai de la cellulite

Due & un stockage de gras plus important que les dépenses de
'organisme, e'ILI‘;gc!o:mmeg ala peau u':\oeﬂ’et :eau d'orange.

La problématique limite. A l'origine. le gras est
Leffer peau dlorange disgracieux  stocké pour fournir de I'énergie
est lié a une trop grande au corps lorsqu'il en a besoin. 1|
accumulation de gras dans les est alors déstocké régulierement.
adipocytes, qui peuvent grossiret  Cependant, si on stocke plus
se multiplier presque sans quon ne dépense, le gras s'installe.
« Avec le temps, cela peut devenir
douloureus, on parle de cellulite
fibreuse, les adipocytes sont alors
enveloppés par du tissu fibreux
rigide », dit le Dr Ariel Toledano,
medecin vasculdire. Inactivité
physique er mauvaise alimentation Le bon sport
sont grandement impliquées Premiére chose d faire,
dans le phénomene. Un probléme  gugmenter sa dépense
cim;lamire peut aussi jouc(r:h mais é[lemguﬂgﬁmgéhmg?ée
as forcément. « Pour voir changer ~ «Lacourse,
53 silhouerte, il faut agir 4 rous 15: ou e vélo (& bonne allure) sont

: . e idéaux », note Julle Laurent-
niveaux », poursuit le médecin. Marofte, coach sportive.

Pour une action compléte, on
favorise aussi le drainage avec
de la nage. de l'aqua-fitness,
n'importe lequel des sports

Le bon massage préconisés contre ia @emr:gn
« |l est essentlel dene pos éliminée », souligne Anne Call, d'equ (voir pages su j
kinésithérapeute, dont le massage « On compléte avec une

troisieme activité : le

renforcement musculalre »,
consellle la coach. Squats,
fentes, avec ou sans poids,

C on intégrer un cours en
s fibroblastes mllme body-pump ou faire
e qui @ montré des 10 min par jour & la maison.
AL En vacances d'hiver, préférez
S le ski de fond ou méme
f_"L‘ Olrlrw:l it celul les raquettes. dGSSDOﬁS
de LPG d'endurance qui bralent
Nos bonnes et font travalller intensément
adresses : les jambes.
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