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Mincir, c'est un peu
comme arréter
de fumer: il n'y a que
les solutions individuelles
qui « marchent ». Elles
dépendent un peu de

nos génes et beaucoup de
notre mode de vie. Adepte du
télétravail, nulle en nutrition, addict
au sucre ? On vous a concocté

un programme « slim » sur mesure
qui fait rimer finesse et bien-étre.
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TESTES ET VALIDES

La luxopuncture. Cost
lacupuncture sans aiguilles

qui agit sur les points réflexes
du corps au moyen das
infrarouges pour déstresser

et aider a la perte de poids.
Luxomed. luxomed.com
monWWs de Watchers.
Voici le plus intelligent des
programmes visant i perdre

du poids puisqu'll est fondé sur
lequilibre, sinscrit dans la durée
et tient compte des modes de
vie de chacune et chacun. Cette
année, il fait la part belle au
bien-étre avec deos approches
complémentaires telles que

la méditation. Sans oublier

les 4000 recettes poids plume.
waightwatchers.com

Le soin manuel personnalisé
multizone minceur de Guinot.
Un petit prix pour un sain
d'institut qui permet de cibler la
zone du corps que l'on souhaite
affiner : haut, bas ou lensemble
du corps. De 65 & 85 € I'houre.
marycohr.com

LEndosphéres Therapy.

Cette technique (italienne)

de microvibration compressive
(vibrations basse fréquence)

fait fondre la graisse, draine

la circulation lymphatique et
lisse la peaw. Elle s'utitise sur
tout le corps, méme sur le visage
(double menton) et les bras.

De 5004 1000 € les 10 séances.
endospheres.fr

Le Soin Minceur P5 de
Phytomer. Soit une heurs

de massages et de drainages
& base de confiture... dalgues.
Parfait en cure dattaque.

95 € la séance.

phytomer.fr

La technologie LPG, Créde
Ily & tronte-cing ans, validée
par des études cliniques et
fondee sur le palper-rouler
mécanique, cette technologie
dédiée a la minceur en institut
ou & la maison (Wellbox) aide
2w casser » lo collulite, 3 lisser
la peou ot & lui faire produire un
collagéna de mellleure qualité.
Ipgmedical.com
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Passé la cinquantaine, je «stocke »

Les pidges. Tentée de sauter un repas ? Gare aux carences nutritionnelles; lourdes
de conséquences : fonte des muscles, rides, perte de cheveux, os fragilisés,

Les bonnes ruses. Le nutritionniste Fréderic Derat-Carriere, des Thermes Marins de
Saint-Malo (35), a mis au point le PhysioTest APS, un outil de diagnostic qui permet
de savoir pourquoi on ne parvient plus & maigric avee age. Selon le spécialiste, il faut
surtout aceroitre sa résistance cardio-pulmonaire a travers une activite d'endurance.

Los conseils. Pratiquer rameur, vélo elliptique ou tapis de marche, 30 minutes trois [ois
par semaine apres 50 ans. Avee un coach pour trouver le bon rythme et un complément

nutritionnel équilibrant le microbiote intestinal pour mieux briler les graisses,

FONDRE GRACE AU FROID
12 Amincissant ventre of lanches Cryogel
coneentre (Samutoling 5490 ¢)
13 Body:-slim concentre Cooactil
(o 2290 €),

Je suis addict au sucre

Les pibges. Plus on mange de suore,
plus on en a envie: c'est la substance la
plus addictive qui soit, Il se tansforme
en bourrelets, abime les dents, acedlere
In formation des rides, procure une
sensation de fatigue lide a la séerétion
anarchique dinsuline et peut provoguer
obesité et diabéte, On le trouve dans

les bonbons. sodas, préparations
culinaives industrielles... 'Organisation
mondiale de la santé estime que nous
£n consammons quatre fois trop.

S'AFFINER OU L'ON VEUT
4 (b anti-romdeues nobelles VMasyelt
(Charing, 54 €).

15 Wi corps Lt & fermot e s, bastee
ventre fesses (Cadafie. 2520 )

16 Bonune Q10 Mutti Power 4 onl
(Nbvew, 1090 €),

CLARINS

Les bonnes ruses. Augmenter ses
apports quotidiens en glucides lents,
qui réduisent les envies de sueré : riz et
pites (complets), légumineuses (leves,
lentilles, haricows)... Veiller a limiter
salades et fruits (une lois par jour), et
remplacer le sucre de betterave ou de
canne par celui de coco ou de bouleay
(xvlitol), & faible indice glycémique.

Et. bien s, zapper apéro et Haribo!
Les conseils. Féter chaque kilo perdu
(joli rouge a lovres, soin en institut...).
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