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Cellulite Pas de fatalit

Qu'ils soient d'origine héréditaire, liés a I'hygiéne de vie

ou @ une mauvaise circulation sanguine, il est encore possible
de déloger ses capitons avant I'épreuve du maillot de bain.

Organiser son »n assiette
Evitez de consommer des produits
favorisant le stockage des graisses
et la rétention d'eau, et privilégiez
plutét ceux qui ont une action diuré-
tique. Exit, donc, les aliments trans-
formés et bourrés de sel (soupes,
pizzas), les charcuteries, les bis-
cuits apéritifs, les produits raffinés
(sucre, céréales...). On remplace les
sucres rapides (pates, riz, pommes
de terre) contre des céréales com-
pletes (boulgour, quinoa, riz brun).
On accorde une large place aux
viandes blanches, laitages maigres
(non allégés), fruits (en moyenne

contention, on adopte les infusions

ou les compléments alimentaires librer le fonctionnement de fa thy-

deux par jour) et légumes riches en Corriger ses troubles
fibres et en eau (plutdt cuits), hormonaux
e La femme connait des variations
du taux d'cestrogénes au cours de

Soigner ses troubles sa vie (puberté, avant les regles,
circulatoires méno;:a:;::}. Ces ﬂugmatigns l_:al:a-

iz o = risent la fabrication de graisse
ey o s s rétentiond'eaudanslescellules.Une
'apparition de cellulite, Pour amélio- m‘eMde
rer le retour veineux, on enfile tous mmm;pl::tmam;“
les jours des bas ou des collants de ™55 o oy il est possible de rééqui-
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etagit sur la masse graisseuse.

Vélo, marche, natation:
le trio gagnant!
Le mouvement est vraiment |'atout
gagnant pour venir a bout de sa cel-
lulite, car il favorise une bonne cir-
culation sanguine. On privilégie les
étirements de tout le corps et tout
particulierement desjambes. La pra-
tiqueduvéloestidéale car,mémeen
intérieur, elle contribue a la forma-
tion du muscle dans le bas du corps

aux plantes désinfiltrantes (ananas, g‘;ﬁr“":"m’"ﬁm
papaye) et veinotoniques (vigne 12 TSH) P rg_:snd;m“ge 59"| & )
rouge, hamameélis). Il est bon aussi ; i £
dedétoxiquer son foie (unesemaine
paran)alaided'infusionsde pissen-
lit ou de radis noir. Ventouser!

Pratique et pas chére, la ventouse

en silicone permet de reproduire

a la maison les effets du palper-
rouler, geste de massage réali-

LE SAVIEZ-VOUS?

} Eninstitut, faites confiance aux

appareils reproduisant mécaniquement beauté. Parun phénoméned'aspi-
un palper-rouler (Celly-M6, Lipomassage). ration, elle vaatteindre en profon-
\ls vont aspirer, masser, pincer la peau deurla peaud'orange et casserles

au niveau des cuisses, mais aussi du ventre, amasgraisseux. Pour plusd'effica-
des hanches et des bras, en profondeur cite, vous pouvez remplacer votre
et de fagon intense, pour des résultats plus huile de massage par une créme
Tapides (paeu pius fenme et piu lise). ou un gel anticellulite contenant

Comptez huit a dix séances avant d'observer
les premiers effets, delacaféine (aupouvoirdrainant).
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