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Tous nos consei]s beauté

La dynamique d'un corps athlétique “Llesprit n'est pas
de suivre l'esthétique du body-builder, mais plutot

de se faconner un corps dynamique, performant, quelles
que soient ses formes.”  vincent Grégoire (Nelly Rodi)
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La dynamique

d’'un corps
athletique

Sur Instagram et dans les salles de sport,
les adeptes d'un corps musclé et sain

ainsi que d’'une peau tonique se multiplient.

Gym ciblée, alimentation rééquilibrée,
soins dynamisants, notre programme.

Par Fabienne Lagoarde. Photos Sunny Ringle. Réalisation Julie Cristobal.

Le muscle est 2 nouveau ultra-valorisé — et valo-
risant. «La perception du corps idéal
suit l'évolution de nos modes de vie.

Celle d'aujourd hui n'est pas celle des années 50, ni

celle des années 9o», commente Isabelle Queval,

philosophe et auteure de Pkilosophie de effort® et

Le corps aujourdhui®). Dans un contexte actuel

difficile, incertain, ol régnent ingratitude et frus-

tration dans l'environnement professionnel, I'effort
physique est un indicateur positif. Qui atteste d’une
maitrise de soi et donc de son existence. On est
enfin aux manettes, nous pouvons controler. «Notre
corps est notre propre usine. C'est aujourd hui un
maoyen d expression hyper-scénarisé, une sorte de per-
sonal branding», poursuit Vincent Grégoire, chas-
seur de tendances chez Nelly Rodi. Une gloire

Tous droits réserves a l'editeur

personnelle en quelque sorte, mais pas seulement.
La pratique physique répond 4 une autre injonction
contemporaine, allant de pair avec une alimentation
saine et de plus en plus tournée vers le bio: «E/e
renvoie a la valeur de bonne santé, de dynamisme.
C'est lespoir de vivre plus longtemps et mieuz», ajoute
Isabelle Queval. Mais au-dela de ces aspects socié-
taux, n'oublions pas le coté purement esthétique
d’un corps musclé, sec, ferme, agile et résistant.
Qu'on aime aujourd’hui dans toute sa pluralité: i
coté des profils galbés et filiformes a la Victoria's
Secret, il y a une place pour les silhouettes aux
formes assumées fagon Beyoncé. Fagonner son
corps, un peu, beaucoup... A vous de voir, grice
aux avis de professionnels.
1. Ed. Cécile Defaut. 2. Ed. Folio Essai.
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Manger différemment

Pas question de régime ni de privation. Quelques
ajustements suffisent pour des bénéfices rapides
sur la silhouette et gagner en énergie.

1 Entretenir sa musculature

On pense aux protéines. Oui, mais sans sollicitation,
elles n'ont pas d'effet visible: «Clest lentrainement
qui construit le muscle, pas elles. Bien stir, il en faut pour
la structure des tissus, mais ce n'est pas la peine d'aug-
menter ses rations parce qu'on sest mise au sport», affirme
Lucile Woodward, qui maitrise la micronutrition.
D’autant que les excés de protéines sont évacués par
l'organisme. S'en tenir donc 4 10 & 15 % de l'alimen-
tation quotidienne, en moyenne un gramme pour un
kilo de poids. Axel Heulin, diététicien spécialisé et
co-auteur de LAssterte du Sportif (éd. Hachette Pra-
tique) nuance  peine le propos: «Celles qui n'ont pas
Jait de sport depuis longtemps peuvent augmenter un
peu Lapport en protéines les deux premiéres semaines.
Clest une période oi les fibres musculaires sont plus fra-
Ziles et ot l'on est plus sensible aux courbatures. »

Les aliments 2 privilégier: ceufs, poisson, fruits de
mer, viande blanche, protéines végétales comme
les légumineuses (lentilles, pois chiches) et leurs
dérivés, notamment le quinoa qui ralentit la sen-
sation de fatigue et augmente la durée de I'effort.
Les féculents sont aussi importants, car ils recons-
tituent les réserves d'énergie. Miser sur ceux a
index glycémique modéré et riches en nutriments
comme le boulgour, le riz sauvage, les pites com-
plétes, les patates douces... Parall¢lement, limiter
(mieux, supprimer) les aliments transformés pour e
perdre de la masse grasse mais aussi pour amélio- a®
rer son tonus, sa vitesse et sa technicité. et g
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2 Bien s’hydrater

Une déshydratation, méme légére, augmente le risque
de blessure pendant l'effort. On se plie au 1,5 | recom-
mandé, i répartir équitablement du lever au coucher
(c’est aussi important que la quantité). Les jours d’en-
trainement, il faut boire dés le premier quart d’heure,
puis toutes les 10 2 15 min par petites gorgées. Cela
équivaut a vider une bouteille de 75 cl en une heure
de sport. Apreés I'effort, surtout quand on a bien trans-
piré avec du cardio, «on favorise la récupération en
buwant une eau riche en bicarbonate (Salvetat, Vichy-
Célestins ou Saint-Yorre...). Indispensable pour éviter ou
atténuer les courbatures», assure Lucile Woodward.

3 Adopter les bons réflexes

Premier réflexe anticellulite, consommer le moins de
sucre possible. Le bénéfice est incroyable pour la qua-
lité de la peau. Cela commence par des réflexes simples:
supprimer la confiture le matin, éviter les desserts au
diner. Les fruits restent toujours au menu pour leurs
apports en vitamines et antioxydants, indispensables
antifatigues, mais pas plus de deux ou trois par jour,
et en dehors des repas pour éviter fermentation et
inconfort digestif. Pour préserver souplesse et élasti-
cité, il faut miser sur les acides gras essentiels. Les
meilleurs fournisseurs: I'avocat, les poissons gras, les
graines (courge, chia, lin, sésame) et certaines huiles
végétales (olive, colza, pépins de raisin), au minimum
deux cuillérées a soupe par jour.

Body Wolford, Ballon Swiss ball Care
chez Go Sport, tapis Reebok.
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Manger avant l'effort n'est pas une bonne idée. Mieux
vaut attendre deux a trois heures: «Pendant l'effort,
le sang irrigue en priorité le caeur, les poumons, les muscles,
et latsse de cité estomac et intestins. Du coup, la digestion
savére difficile», explique Lucile Woodward. En cas
de séance le matin, on avale une banane ou un smoo-
thie au préalable, sans faire d’agapes. A l'inverse,
«s'alimenter entre 30 min et une heure aprés le training
est idéal pour récupérer et rétablir au mieux l'équilibre
métabolique», précise Axel Heulin.

Et si on gofitait aux bowls? Un plat — un bol, donc -
qui réunit les aliments les plus sains pour faire le
plein de vitamines et d'énergie. A l'origine, une recerte
hawaienne (thon rouge, avocat, algues, noix de cajou,
oignons, mangue) a conquis les Californiennes en
quéte nourriture saine. Elle se décline désormais en
version salée ou sucrée, a retrouver dans Power Bowls
de Coralie Ferreira (éd. Hachette Pratique).

4 Compenser et réguler

Le meilleur atout? Une micro-algue, la spiruline, qui
évite la fatigue, entretient la masse musculaire et
lutte contre les courbatures. Riche en protéines,
vitamines, minéraux (dont le fer) et chlorophylle,
elle se saupoudre a l'envi sur les salades. Notre sélec-
tion: Akal Food et La Maison de la Spiruline. Elle
s'ingére également en compléments alimentaires
pendant un mois. Nos préférés: Biocyte, Solgar et
Arkopharma, Naturactive.

Le magnésium est largement éliminé par la transpi-
ration et lors de la récupération: «Pour revenir a son
PH normal et lutter contre lacidose engendrée par les
contractions musculazres, [organisme puise des minéraux
dans les réserves osseuses», prévient Lucile Woodward. y
On veille donc & contréler son stock en consommant 3
oléagineux (amandes, noix du Brésil, cajou) et fruits :
secs (bananes, figues, abricots), ou avec une supplé-
mentation pendant un mois.

Assistante Marine Becker. i
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Améliorer
la texture de la peau

Plus douce, plus ferme, plus fraiche... Un défi 2 Les eaux de soin

reussi grace a une cosmethue qui accompagne Enrichies en glycérine hydratante, extraits végétaux

les sportives et les aide 4 gagner en mieux-étre tonifiants (thé vert, bambou, micro-algue, ginseng,

physique et mental. On annonce une explosion aloe vera) et huiles essentielles, elles se vaporisent

de formules qui s’adapteront ila température des le matirl p’uis tout au '!ong de la -jol.zrnéc et

COI'POI‘CHC, des pa f qul donherant Io gOflt :::'ri[::;its:l;::‘es I'effort. Un réflexe rafraichissant et

aleffortetun make-up qui resistera ala pollunon Notre sélection Eau Dynamisante de Clarins,

et 4 la sueur. En attendant, notre sélection pour FE— 51 e (3). Body Mist Brume Moana

tonifier, exfolier et assouplir. de Baija, 18,90 € (4). Eau Délassante Parfumante de

Nuxe, 29,35 € (5). Brume Bienfaisante d'Afrique

d'Omoyé, 27 € (6). Eau de Soin Energisante de Payot,

1 Les gommages 35,50 € (7). Eau des Vignes de Caudalie, 22,80 € (8).

Avec le sport, la peau est soumise a rude épreuve. Eau Relax de Biotherm, 23 €. Eau de Soin Parfumée
Notamment aux frottements répétés dans les tenues Aqua Duna d’Eclaé, 29 €.

en Lycra: «Le contact crée des rugosités majorées par
la transpiration et amplific le phénomene de déskydra-
tation», précise Marie Fontaine, responsable forma-
tion Biotherm. Le scrub permet d'éliminer les cellules
mortes et faire I'épiderme lisse et lumineux. Une &
deux fois par semaine, sur peau humide ou séche
(c’est plus tonique), on commence par les pieds avant

de remonter le long des jambes et terminer par le ﬁﬁ"
haut du corps. A rincer sous I'eau riede, dont on
baisse progressivement la température au maximum.
Notre sélection Gommage Sensoriel aux 3 Fieurs =
(IS Blanches de Liérac, 26 € (1). Gom- =
mage Crushed Cabernet de Caudalie, 22,20 € (2).
Gentle Melting Body Scrub de Sephora, 9,95 €. Gom-
mage Silhouette L'Or Rose de Melvita, 14,90 €. 4 B
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Nivea, 9,20 € (1). Huile Séche Min-
ceur Relaxante de LPG, 39 € (2). Baume Corps Intel-




