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1re minceur

CELLULITE

ﬂagtupes pour la
J réduire aumax !

C'est décidé, vous étes préte a traquer sur vos rondeurs le moindre centimétre de cellulite
ou de peau d'orange disgracieuse ! Pour partir bien armée au combat,
voici 20 conseils et astuces pour venir & bout de vos capitons.
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déliminer les cellules grais- trouverez en magasins, des pe-  pour obtenir un drainage. Cette
2 EXERCICES seuses installées et d'activer tits appareils pour pratiguer méthode est reconnue pour son
CONTRE cette « pompe », c'est 'endu-  chez vous les massages cireu-  action réellement efficace (au
[L)é (C:,L_J‘lé(\)/};ﬁ rance. Choisissez de préférence  laires, plus connu sous lenom  bout de 10 séances) et son ac-
' les sports qui allient fermeté et~ de « palper-rouler ». Ces appa- tion apaisante.
douceur : le vélo, la natation, la  reils agissent en trois temps, le
quonnée.l'aémblcetlesexer palper souléve la peau, le mas- Miser sur
sage aspire la peau et le rouler  |'endermologie
masse. Ces mouvements vont 2
7 aider & évacuer les toxines, li- ¥
7.Mu;elermfmlm miter la rétention d'eau et sur- I e g
Toutes les occasions sont tout « casser » les capitons de T P
bonnes pour muscler vos fes- graisse. i, sy o
siers ! Partez au boulot 4 pied, "y | [T
Jouezla «workinggirl »avecvos 9. I T
chaussures de rechange dans  |'électrostimulation - .
le'sac, 20 minutes de marche  Pour celles qui sont réticentes | [endermologie, quant 4 elle,
rapide par jour est idéal pour & la pratique d'une activité consiste a reproduire les tech-
affiner sa silhouette, Oubliez  sportive, il reste la solutiondes ' niques du « palper-rouler »
Ies ascenseurs et les escalators, techniguesavecmachinesdans | avec un appareil Cellu M6 (la-
préférez les escaliers. Montez  les instituts ou ehez les kiné- | boratoires LPG) utilisé par les
lesrapidement surla pointedes  sithérapeutes. Pour se muscler kinésithérapeutes. Les deux
pieds en contractant bien les  sans efforts, l'électrostimula-  rouleaux de l'appareil per-
fesses. Au bureau, lorsque vous tion conviendra aux adeptesdu  mettent denclencher un pro-
étes assise, serrez vos fesses, farniente. C'est une méthode  cessus naturel délimination des
tenez la position plusieurs mi-  de musculation passiveparl'in-  surcharges graisseuses, tout en
nutes, jusqu’a sentir une bril-  termeédiaire d'un courant élec-  tonifiant et en raffermissant la
lure de vos muscles. trique-On place Surles 2ones peau. [| faut compter une quin-
A muscler des électrodes,elon | zaine de séances pour observer
. Se masser ajuste 1a force des contractions | une réduction notable de la cir
6. Pratiquer des sports Associé au sport, les massages musculaires & la demande, La  conférence corporelle.
d’endurance sont tout aussi nécessaires et  séance dure 25 minutes, mais
Le sport permet de raffermir  complémentaires par leurs assure une efficacité par rap-  12. Choisir la
les tissus, car il déclenche au-  bienfaits drainant et désinfil-  port 4 une séance de gymnas-  pressothérapie
tomatiquement un effet de trant. Aprés le sport ou une tique traditionnelle. Recommandée aussi dans le
pompe, par la contraction et la  fois par jour, ils activent la cir- cas d'insuffisance lymphatique.
décontraction de la circulation  culation sanguine et favorisent  10. Faire confiance Ce massage s'effectue par le
du sang. Le meilleur moyen les échanges veineux. Vous au dralmgemanuel biais de bottes qui se gonflent
Concernant les techniques et se dégonflent en suivant la
de massage professionnelles, circulation lymphatique, pour
la méthode manuelle la plus  la relancer. Elle est également
connue est le drainage lympha-  conseillée pour lutter contre la
tique. Pendant une heure, le cellulite.
kinésithérapeute masse dou- 0|
cement puis avec différentes  13. Passer a la gym
pressions les points ciblés aquatique
en vue d'améliorer la circula-  Les exercices effectués en ape-
tion de la lymphe. Le but est  santeur dans l'eau permettent
L de rompre les amas graisseux  un raffermissement des tissus.
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