
VotreplanG¶DFWLRQ
anti-cellulite!

Si alimentation saine,sport et hygiènede vie sontvos meilleurs
atouts, les professionnelsde l'esthétiqueont toutefois mis au point
des moyenspourvousaider à vaincre la cellulitesanspasserpar la
chirurgie plastique.

ousconnaissezO¶DGDJH« il
faut souffrir pour être
belle ». Pour affiner vos j

formes et lutter contre la peau 1

G¶RUDQJH� le plus simple et le 1
plus efficace, F¶HVW debouger J
le plus possibleet de cou- -

pler cela à des soins du
corps bienciblés.

1. Sport & exercices
quotidiens
Mêmesi les régimesrestrictifspermettent
de fondre à vue G¶°LO� la culotte de che-
val reste à sa place. Un régimediminue
la masse musculaireet la quantité G¶HDX
contenue danslecorps,mais pasla masse
graisseuse. En complémentG¶XQH diète,
il est nécessairede musclersasilhouette.

En serenforçant,la massemusculaireva
mieux tenir le corps et ainsi en diminuer
O¶DSSDUHQFH ramollie.Afin denepas stoc-

ker votre énergiesous forme degraisse,
pasdesecret,il faut bougerpouréliminer
etévacuerlescalories.

Nos activités sédentairesne permettent
pas desolliciter auquotidien les muscles
des fesses et des cuisses.Il ne tient TX¶j

VIVE LE WATERBIKE !

Si vousn'avez pasde piscineet souhai-
tez profiter des bienfaitsde l'aquabiking,
le Waterbikeest un appareil encabine
individuelle qui associe les bienfaits de
l'eau,du cyclismeet de l'aqua-massage.
Idéal pour remodeler le bas du corps et
combattreà la fois cellulite etjambes
lourdes !

Pour connaître l'institut leplus proche de
chez vous avecWaterbike,
N° lectrices: 0800 330 380ou
www. waterbike.fr

vousde les faire travaillervolontairement
par le biais G¶XQH activité sportive. Le
sport permet de raffermir les tissus, car
il déclencheautomatiquementun effet de
pompe,parla contractionetla décontrac-
tion de la circulationdu sang.Le meilleur
moyen G¶pOLPLQHU les cellules graisseuses
installées etG¶DFWLYHU cette « pompe», F¶HVW

HYDRATATION
ESSENTIELLE !

Boirede l'eauest indispensable pour
la régénération denos celluleset la

circulationde la lymphe.Une mauvaise
circulationengendreuneaccumulation
des amasgraisseuxet l'apparition dela

cellulite.

GXGRCICeS ANTI-CELLULITE !

� Contre la culottedecheval (2 sériesde 20 de chaque côté)
A 4 pattes,dosplat ettête dans le prolongement du cou, les brastendusà la verticale.
Jambedroite fléchieavec la cuisseperpendiculaire au sol. Tendezvotre jambegauche
versl'arrière, piedfléchi poséau sol. Montez la jambegauche à l'horizontale dans le
prolongement du dosen contractantles abdominaux et en gardantles deux fessesà
la mêmehauteur.Inspirezen montantla jambe et évitez decreuser le dos. Répétez
l'exercice avec l'autrejambe.

� Culottede cheval etfessiers(3 sériesde15)
Allongée sur le dos, brastendus, légèrementécartéset posés sur le sol.Jambesflé-

chies, piedsau sol légèrementécartés,genoux ouverts. Soulevezle bassinen poussant
avec les jambes et en contractantabdominaux et fessierssanscreuserle dos. Inspirez
pendantla montée, soufflezpendantla descente.
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O¶HQGXUDQFH�Choisissezdepréférenceles
sportsqui allient fermetéet douceur: le
vélo, la natation, O¶DTXDELNLQJ� la marche
rapide, la randonnée,O¶DpURELF et les exer-

cices spécifiquespour renforcer vos fes-

siers. Et puis, oubliez un tempsO¶DVFHQVHXU
pourmonter les escaliers.Efficacitégaran-

tie !

2. Le palper-roulermanuel
On appelle « palper- rouler »,
uneméthodede massagema-
nuel destinéeà séparerdeux
enveloppes de notre orga-
nisme qui sontsouvent acco-

lées : il V¶DJLW deO¶K\SRGHUPHet
du fascia.Ainsi, O¶K\SRGHUPH
est la couchelaplus profonde
denotre peau: on y trouvera
pour O¶HVVHQWLHO des cellules
graisseuses.Le fascia, quant
à lui, est la fine membrane
transparente qui recouvre
chacun de nos organes(on O¶DSSHOOH aussi
aponévrose).Ainsi, la technique du pal-
per-rouler permet detraiterefficacement
la cellulite.

Outre ce premier intérêt de taille, la
technique du palper-rouler a beaucoup
G¶DXWUHV intérêts thérapeutiques.En effet,
il permetune meilleure digestion : rien
G¶LPSUHVVLRQQDQWàcestade,et pourtant...
Une mauvaisedigestion est souvent une
causenon négligeablededégradation de
noscellulesgraisseuses,qui deviennentde
plus en plusépaisses.Cesont ces graisses
qui sont responsablesde douleurs, des
maux de dos, de tendinites, et de bien
G¶DXWUHVmaladiesdégénératives.

Les cellules graisseusessont pour rôle de
transporterversnotre côlon tous les dé-
chets, toxines, métaux lourds et autres
moléculesnuisiblesà notrecorps ou par-

faitement inassimilablespar notre orga-
nisme. &¶HVW leur dégénérescencequi est
la cause du ralentissementou de O¶DUUrW
de leurcirculation dansnotre organisme,
et qui diminuedonc notre capacitéà net-
toyer celui-ci.La méthodedu palper-rou-
ler apparaît alors comme un moyen ef-

ficace de lutter contre tous ces maux, à

commencerparla cellulitedisgracieuse.

3. Le drainagelymphatique
Le drainagelymphatique est un massage
lent et doux destiné à relancer la circula-
tion de la lymphe, un liquide incolore qui
circule dansles vaisseauxlymphatiqueset
qui draine les toxines et lesdébris cellu-

laires. Elle est réaliséeencabinet privé, à

O¶K{SLWDO ouen clinique par un kinésithé-

rapeute, ouencentredesoinsesthétiques
par desesthéticiennesforméesspéciale

ment à cette technique. Concrètement,
elle consiste à effectuer des pressions
circulaires lenteset régulièressur la peau
avec les doigts et la paume des mains sur
O¶HQVHPEOHdu corps, en suivant le sensde
la circulation lymphatique et envariant la
pression.

SILK'N SILHOUETTE
| Cet appareil

innovant, à utiliser
à domicile, réduit
la cellulite, raffermit
les contours du

| corpset améliore
l'élasticité de la

peau.Grâceà ce
bijou de technolo-

gie, la structure de
la peauestrééquili-

brée, revitalisée, et
retrouve saferme-

té. L'efficacité du
Silk'n Silhouetteestdurableet traite en
profondeurla peau d'orange.

Disponible chezDarty, Boulanger
et La Redouteà299¼ venduavecun
tube degelconducteurà 12,90 ¼
http://silknsilhouette.eu/fr

Pendant une heure, le kinésithérapeute
masse doucement puis avec différentes
pressionsles points ciblés en vue G¶DPp�

liorer la circulation de la lymphe. Le but
est de rompre les amas graisseux pour
obtenir un drainage. Cette méthode est

reconnuepour sonaction réellementeffi-
cace (aubout de 10 séances)etson action
apaisante.Après la séance,on ressenten
général unesensation agréablede bien-
être. Son but étantde débarrasserO¶RUJD�
nisme desdéchetset toxines présentsdans
les tissus,il Q¶HVWpas rare que O¶RQ ait aussi
desenviesfréquentesG¶XULQHU�

4. La thermocavitation
Cettetechnologieà baseG¶XOWUDVRQVdeder-

nière générationest idéale pour traiter la
cellulite notammenttrèsincrustéeet redes-

siner les contoursdesasilhouette.Les ondes
ultrasonsàbassefréquenceproduisent des
bulles microscopiquesqui vont rompreles
membranesdes cellules graisseusessans
affecterles structuresavoisinantes,en res-

pectant O¶LQWpJULWp du sanget du système
lymphatique.La cavitation est un traite-

ment qui peutéliminer la graisseauniveau
cellulaire. Celle-ci est facilementéliminée
par le systèmelymphatiqueet O¶XULQH� G¶R�
O¶LQWpUrW de toujours draineraprèsla séance
(bottesdedrainageou Cellu M6 ouStarvac
ou drainagemanuel).

La thermo cavitation est nécessairedans
lescasde lutte anticellulite et de soinsan-

ti-âge, dans unbut de raffermissementde
la peauetG¶DPLQFLVVHPHQW�Seseffets sont
immédiats. Les résultatssont visibles dès
la lère séance.En fonction de la duréedu
traitement, on peut ainsi espérer perdre
dequelquescentimètresà plus de 10 cm
enmoyenneet avoir de jolis résultatsen
termesde lissage.

Nombreux sont DXMRXUG¶KXL les instituts
qui pratiquent la thermocavitation.Avant
la lère séance,le praticien effectueraune
étudepour établir les besoins.En amont,
lepraticienprendra vos mensurations,des
photospour voir O¶pYROXWLRQ au fil des ren-

contres et desséanceset évalueraavecvous
quelsbesoinspour quelleszones.A partir
de là, il effectueraun devis estimatif vous
permettantG¶DSSUpKHQGHUla duréeglobale
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du traitement.Celui-ci dureen général dix
semaines,à hauteurG¶XQH séancepar se-

maine. Dans la mêmeséanceune à deux
zonesseronttraitées.Ces séancesdurenten
généralde30 à35 minutes.

5. /¶HQGHUPRORJLH

Elle consiste à reproduireles techniques du
«palper-rouler » avecun appareil Cellu M6
(laboratoires LPG) utilisé par les kinésithé-

rapeutes et les esthéticiennes.Les deuxrou-
leaux de O¶DSSDUHLO permettentG¶HQFOHQFKHU
unprocessusnaturelG¶pOLPLQDWLRQ des sur-

charges graisseuses,tout en tonifiant et en
raffermissant la peau.Il faut compter une
quinzainede séancesde 35 minutes pour
observerune réductionnotablede la cir-
conférence corporelle (entre 13 et 19 mm).

Validée par plus de 85 étudesscientifiques,
O¶HQGHUPRORJLH est la science destimulation
cellulairemise au pointpar LPG. Elle per-
met de réactiver en profondeur O¶DFWLYLWp
cellulaire endormie par une stimulation
mécaniquede la peau (mécano-stimula-
tion) demanièreindolore et non invasive.
Les têtes de traitementéquipéesde Roll
(rouleaux) ou de Lift (clapets)saisissent
délicatementle tissucutanéet permettent
ainsidetraiter de manière100 % naturelle
et parfaitementciblée les différenteszones
ducorps et du visage selon le principe de
mécano-stimulation.

A noterquechezunkiné ou dansun ins-

titut de beauté,on conseille un protocole
G¶DX moins 10 séances suivies de Cellu
M6"', àraisonde 1 à2 séancespar semaine
pourcommencer,puis un entretienG¶XQH
séancepar semaine(compter de 30 à 60

euros la séancede 25 minutes, mais des
forfaits plus avantageuxexistent pour un
protocolede 10 séances).

6. Les ventouses
La mobilisation des fibres tissulairesavec
des ventousesreprésenteun desmeilleurs
traitementscutanés.Les ventousesrepro-
duisent lors de leur déplacementsur la
peau, un palper rouler naturel indolore
et respectueuxdes capillaires. Le phéno-
mène de succionaugmentela circulation
locale, accélèreles échangeset pénétra-

tion desprincipesactifs,etlibère les subs-

tances emprisonnéesdansles adipocytes
favorisantainsi la diminution de leur vo-
lume et la levée descompressionsexercées
sur les capillaires.

CELLUBLUE
CelluBlue® est unesolution peuFR��
teuse pour toutesles femmes ettous les

typesdecellulite.
La ventouse Cel-
luBlue® permet
de reproduire
chez vousle

célèbre massage
du palper-rouler,
techniquereconnuepourlutter efficace-
ment contre la peaud'orange.

Disponible enFrance sur
www.cellublue.com(18,90¼�

7. Les massages
« pro » ou « maison»

Associés au sport,les massagessont tout
aussi nécessaireset complémentairespar
leursbienfaits drainantset désinfiltrants.
Après le sport ou unefois parjour, ils ac-

tivent la circulationsanguineet favorisent
les échangesveineux.

Vous trouverez en magasins,des petits
appareils pour pratiquer chez vous les

massagescirculaires,plus connu sous le
nom de « palper-rouler» (CellesseVitesse
de Philips, Slim Cure deCalor, Infraformde
Babyliss, Sculptural de Solac...). Cesappa-

reils agissenten trois temps,lepalpersou-
lève lapeau,le massageaspirela peauetle
roulermasse.Cesmouvementsvontaider
à évacuerles toxines, limiter la rétention
G¶HDX et surtout « casser» les capitonsde
graisse.

CŒLLULIGNG
MAGNGTIC
WAVE
Ce petit appareil révolutionnaire va agir
directement sur les capitonsen combi-

nant les techniquesles plus performantes
du massage(effleurage, palper-rouler,
pincer lever, pincer twist) et de la magné-

tothérapie (les aimantsde 4000 gauss
génèrentun flux magnétiquepour activer
la circulationsanguine). Pour moinsde
25¼� vous aurezleplaisir de constaterles

premiersrésultats enà peine6 semaines.
A testerdetoute urgence !

Plusd'infos sur elastonic-beauty.fr

8. /¶pOHFWUR�VWLPXODWLRQ
Pour celles qui sont réticentesà la pra-
tique G¶XQH activitésportive,il restela so-

lution des techniquesavecmachinesdans
les institutsou chezles kinésithérapeutes.
Pour se muscler sans efforts, O¶pOHFWUR�VWL�

mulation conviendraaux adeptesdu far-
niente. &¶HVWuneméthodedemusculation
passive par O¶LQWHUPpGLDLUH G¶XQ courant
électrique.On place sur les zonesà mus-

cler desélectrodes,et onajustelaforce des
contractionsmusculairesà lademande.

La séancedure 25 minutes, mais assure
une efficacité par rapport à une séance
de gymnastiquetraditionnelle (50 à 70
eurosla séance).De nombreuxappareils
G¶pOHFWUR�PXVFXODWLRQexistent également
pourunentretienà domicile (Sport-Elec,
Compex...).

SLIM SONIC
Taille, ventre, hanches,cuisses,bras,la
ceinture Slim Sonie déstockeles graisses
localement et élimine la cellulite. Une
nouvellesolution minceur ciblée et inten-

sive à utiliser sanseffort àdomicile, pour
perdre quelques centimètresen volume.

Plusd'infos sur www.slim-sonic.com
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9. La Mesolipolyse
LaMesolipolyseestunetechniqueG¶DPLQ�
cissement médicalisée dont le principe
réside dans O¶DOOLDQFH dedeux techniques
scientifiquement reconnues,la Mésothé-
rapie et la Thérapie par Ondes de choc
(AWT : Acoustic Wave Therapy)qui, as-

sociées, optimisent le traitement des sur-
charges graisseuseslocaliséeset de la cel-
lulite, et desproblèmesdejambeslourdes.
Associer ensemble la Mésothérapie et la
Thérapiepar Ondesde chocpermetdonc
G¶DYRLUdemeilleurs résultats.

Une curedeMesolipolysecomportegéné-

ralement 3 séancesde Mésothérapieet 6
séanceshebdomadairesG¶RQGHV de choc.
Lors de la première séance,le médecin
pratiqueles 2 techniques, puis unique-
ment les ondes dechocetenfin, enmilieu
etenfin de cure, deuxautresséancesavec
injections etondes dechoc.

Une séancecomplète deMesolipolyse se
déroule de la façonsuivante :pourdesrai-
sons G¶DVHSVLH�le médecindébutepar O¶DS�

plication desondes dechocsur la zoneà
traiterà O¶DLGH de la pièceà main, aprèsin-
terposition G¶XQ gel neutre, sansappuyer
en évitant les zonestrop proches des os,
qui pourraientêtre légèrement doulou-
reuses. /RUVTX¶XQ érythème homogène
apparaît, il cessele traitement par ondes
dechoc, puis il pratiqueles micro-injec-
tions de Mésothérapiedans la zoneà trai-
ter. Lapatientepeut alors serhabiller. La
séance est alors terminée. Attention, ce
traitement revient cher et il ne convient
donc pasà tous les budgets.

10.Form Sculpt Lipo
Form Sculpt Lipo V¶LPSODQWH sur le mar-
ché de O¶DPLQFLVVHPHQWen proposant une
méthode naturelle, douce et indolore

pour réduire les amas
graisseux et les capi-
tons mais aussi pour
raffermir la peau.
Cette machine der-

nière génération uti-
lise une technologie
diode laser LLLT
(Low Level Laser The-

rapy) permettant G¶REWHQLU en une seule

séancedes résultatsvisibles,aussibien sur
le corps que sur le visage.Il V¶DJLW G¶XQH
nouvelle arme assez efficace contre la
graisseetla cellulite (Plus G¶LQIRV sursolu-
tion-minceur form-sculpt.com).

11. Cryoiipolyse
La cryothérapie a évolué pour devenir
un traitement médical permettant de
diminuer les bourrelets graisseux loca-
lisés. La « cryoiipolyse », car F¶HVW ainsi
TX¶RQ O¶DSSHOOH� combine une aspiration
de la zonegraisseuseà O¶DSSOLFDWLRQ G¶XQ
froid progressifsur la surface en contact
avec la plaque dela pièce à main. Il y a

création G¶XQH inflammation localiséedu
tissu graisseuxsuperficiel induite par le

froid, sansatteintedestissusenvironnants
(peau,nerfs,vaisseaux).

Le refroidissement contrôlé entraîneune
cristallisation des graissesstockéesdans
les cellules, qui éclatentune foisdétruites.
Des micronutrimentset du drainage fa-
cilitent ensuite O¶pOLPLQDWLRQ naturelle des
graissesainsi libérées.Alliée à unemode
de vie sain et unealimentation équilibrée,
unepremièreséancedecryothérapie suf-

fit pour constater des résultatspalpables

au niveau de la taille, ou des poignées
G¶DPRXUau bout de 2 mois.Une deuxième
séancepeut alors se réaliser,aprèsvérifi-
cation de la perteG¶pSDLVVHXUdu bourre-
let, pourdoubler les résultats.En général,
les résultats decette cryothérapie seront
visiblesà partir de la 4e semainepour at-

teindre unepertede près de 30% du pli
graisseuxà 2 mois.

12. Lipoaspiration,
liposuccion, liposculpture...
Evidemment, il existedesméthodesplus
radicalesSXLVTX¶HOOHV s'ont chirurgicales !

La lipoaspiration ou liposuccion, ou en-
core liposculpture, estuneopération cou-

rante enmatière dechirurgie esthétique.

Les chirurgiens ca-
pables de la mener
à bien sont donc
nombreux. La li-
posuccion est une
intervention géné-

ralement efficace,

souvent de façon
définitive, en parti-
culier ORUVTX¶LO V¶DJLW de graisseprofonde
et localisée.Il arrive pourtantque la li-
poaspiration soit faitechezdespatientsen
surchargepondéraleet dont la graisseest
situéeunpeupartoutsur le corps. Dansce
cas, O¶RSpUDWLRQ est effectuéedans O¶HVSRLU
quela patiente se sentantmieux dansson
corps,fera ensuitele nécessairepoursete-

nir àun amaigrissementvéritable.Un pari
surO¶DYHQLU en quelquesorte,qui Q¶HVW pas
gagnéG¶DYDQFH!

1¶RXEOLH] jamais TX¶XQH action anti-cel-
lulite réussie combine une alimentation
équilibrée réduite en gras et en sucres,
une bonne hydratation, des actions. de
drainage,une activité physique régulière
etdesmassagesciblés,auxquelsvouspou-
vez ajouter descrèmesanti-capitons.Vous
O¶DXUH] compris : il existeDXMRXUG¶KXL plein
G¶DSSDUHLOV�deproduits desoin et de solu-
tions pourlutter contrela cellulite chezsoi
auquotidien. A chaquefemme de testeret
dechoisir cellesqui marcheront le mieux
surleur propre cellulite, caril Q¶H[LVWH au-

cune solution universelle,mais O¶DGGLWLRQ
desoinsciblés.A vousde jouer ! I J.B.
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