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Spécial minceur

si on atfin
Sa

. |dentifier
l'origine de
saprise

de poids, c’est
le secret
d’une action
efficace

et d’'un effet
durable.

Behati
Prinsloo

Si je dors mal

L'importance de la qualite du sommeil
sur le poids est indéniable: « Quandon
dort mal, ou peu, on consornme aavare
tage de sucrex, note Raphaél Gruman,
nutritionniste, D'autant que la fatigue
engendre des fringales. L'idée n'est pas
d'éliminer totalement les sucreries,
sous peine de frustration, mais de les
eviter a partir de 16 heures:« Un poison,
surtout apres 40 ansy, préevient Coco
Brac de la Perriére, instructrice en
mindfulness (pleine conscience).

Coupe-faim. Mincifine Gormme
anti-fringales, 1250 €, Fleurance.
Amincissant. Gel frais 7 Nuits
Ultra Intensif. 39,90 €, Somatoline
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Si j'ai une alimentation déréglée
Si vous étes accro au grignotage et/ou a la junk food, il faut comprendre
pourquoil. « Lincenscient est responsable de plus de 20 % de nos actions»,
explique Marielle Alix, dont le coaching holistiqgue mise sur
I'hypnose pour réapprendre a8 manger et & ne plus utiliser la g
nourriture « pour compenser un mal-étre, étouffer colére, solitude
ou tristesse». Des séances a coupler avec une créme minceur

alobale et un coup de pouce détox.

Détox. Minceur Booster Draineur, 19,90 €, Puressentiel. [\

e

linEance

Sérum. Minceur 4D, 14,90 €, Linéance. [ &=

Si je suis stressée

Plus onstresse, pluson produit de cortisol,
I'hormone qui signale un«danger» al'orga-
nisme et |ui ordonne de stocker les
graisses. Stéphane Robinet, coach sportif,
conseille de pratiguer le sport en fin de
journée afin d'éliminer les ;
pensees negatives et le FLANCYL
stress. Et pour éviter le e
stockage sous-cutané
desgraisses, on.combine
entre elles les méthodes
qui activent la lipolyse et
evitent les rondeurs sur
le ventre et les hanches.

Anti-stockage.

Slim Design

Gelules Minceur,

24.80€, Elancyl.

[ Outil de massage.
Ventouse

Ba Guan, 35€,
Cha Ling.
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Si je me laisse aller

Pas de temps pour le sport ni pour le
soin... Et sl on redevenait bienveillante
avec soi-méme? On se bouge: les pre-
miers kilos sont faciles & perdre, mais au
bout d'un moment, le sport aide a faire
fondre les graisses (une marche rapide
de 30 minutes chaque jour, c'est déja
super), Ef on s'accorde une vraie pause
soins: «La meilleure des crémes est celle
qu'on applique avec plaisir», affirme la
coach Coco Brac de la Perriére.

Raffermissante.
Creme 365, 26,90 €,
Embryolisse.
Tonifiante. Creme
Raffermissante
Sublimatrice, 25€, Nuxe

Si je fais de |la rétention d’eau

En stagnant dans les tissus, 'eau comprime les vaisseaux sanguins et lyrn-

phatiques, La cellulite aqueuse s'installe. Emilie Kapps. naturopathe, conseille
de boire régulierement (un verre d'eau toutes les heures), de zapper sucres
rapides et sel, et de booster le drainage avec des épinards, de l'artichautou ¢
du radis noir. Et en plus: marcher pieds nus lorsque c'est possible, afinde ¢
favoriser le retour veineux, et lisser les capitons avec des soins ciblés.

Gel cryoactif + roller. Body Slim, 4990 €, Ligrac.
- Sérum en huile. Herboriste Détox Concentré Anti-Capitons, 36 €, Payot.

Le traitement
silhouette
ananas

(Cest quoi ?

Unirituel pour le corps qui
déstocke les graisses, draing,
dégomme la cellulite et raf-
fermit les zones sujettes au
relachement. |l combine des
actifs de choc, dont l'ananas,
el des manceuvres variées
pour une efficacité optimale.

On a testé

Aprés un gommage tonique
au sucre, la prorince la peau
avecdes serviettes chaudes,
puis applique un soina Fana-
nas, au café et aux fevilles
de maca. Cest parti pour un
enveloppement de
15minutes. Place ensuite aun
long modelage a 'huile
{enrichie en huiles essentielles
et ananas). On adore l'en-
chainement de lissages, pétris-
sages et palper-rouler,
tonique mars trés agréable,
Le rituel se termine par
I'application d'un gel frais,
toujours & base d'ananas,
cafdine et feuilles de maca.

Le bonus

Aprés le soin, on repart
avecle tube pour continuer
aappliquer legelala
maison, matin et soira laide
de massages toniques

SUr les zones concernées,
Uinfo-vérité

Un modelage minutieux
des cuisses, des hanches, du
venire, des fesses ef des
bras, pour éliminer toutes
les rondleursrebelles. Ala
sortie, on se sent dégonflée,

En pratique

B0€ le soin Bernard
(assiére de Th30. Lidéal est
de faire ce soinen cure

de huit séances. Liste des
instituts sur beparis.com
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