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flutomctssciges
amincissants et raffermissants

I sabelleTrombert-Gimeno est praticienne cer-
tifiée en massage de bien-être. Dans son livre

Le Massage amincissant, elle vous propose de
découvrir différentes techniques simples d'au-
tomassage permettant de stimuler la circula-
tion lymphatique et veineuse et de raffermir la
peau Elle explique également comment délo-
ger les amas graisseux et aider le corps à rega-
gner en fermeté et en élasticité. " Je n'ai jamais
vu de corps parfait, rappelle-t-elle Parfait au
sens que s'est construit l'imaginaire collectif
avec les photos retouchées des magazines. Les
peaux ont toutes leurs aspérités creux, bosses,
grains plus épais par endroit, petits trous, pores
dilatés et autres imperfections Je n'ai jamais
vu un seule femme avec une peau de velours
de la pointe des orteils au sommet du crâne,
un teint de pêche estival, parfaitement mat, la
peau souple et tonique en tout point " Vous
découvrirez néanmoins grâce aux différentes

i
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techniques proposées par Isabelle
Tombert-Gimeno comment remo-
deler en douceur votre silhouette
et affiner votre ligne Essayez
cette technique d'effleurages
permettant de chasser les ten-
sions, vous serez rapidement
convaincue (Ed Ellébore, 128
pages, 20 euros)

* Mouvements doux et apaisants, les effleu-
rages sont destines a établir la mise en confian-
ce entre le masseur et le masse En début de
séance, ils sont utilises pour chasser les ten-
sions et préparer le corps a recevoir pleine-
ment les bienfaits du massage Nous les retrou-

vons également a la fin
de la séance pour
remettre l'organisme
au calme
* Les effleurages consti-
tuent la manœuvre de
prise de contact par
excellence Ils prepa
rent la zone a recevoir
les techniques suivantes
Ils se pratiquent avec
la main bien a plat en
glissant lentement sur
la peau dans la direc-
tion choisie
* En general, on remon-
te sur les jambes en res-
pectant le sens de la
circulation sanguine
La pression exercée
doit être faible et
constante

if Attention, il ne s agit pas d'une caresse La
mam est en contact total avec la peau, dans un
mouvement a la fois present et enveloppant
* En dégageant le pouce des quatre autres doigts,
posez vos mains de façon a creer un bracelet
autour de la cheville Remontez lentement le long
de la jambe pour chasser les fluides vers l'abdo-
men Terminez sous le pli fessier

Cobilloj
papillote c£|pciives

delavitalité^avourer

R iche en mineraux en oligo-éléments et
en vitamines I endive est également

pauvre en calories Le groupement de pro-
ducteurs Perle du Nord vous propose cette
recette simple de papillote d endives pour faire le
plein de vitalite et de bien-être (decouvrez d'autres
recettes sur uwuperledunord com)
Préparation: 20 mm Cuisson: w mm
Ingrédients pour 4 personnes: -i endives spé-
ciales four Perle du Nord, 10 g de beurre 4 cuil a
soupe de creme fraîche épaisse, 4 filets de cabillaud,
thym, sel, poivre
Préparation:
* Préchauffez le four thermostat 8 (240°C)
* Emincez les Endives spéciales Four dans le
sens de la longueur pour obtenir des lamelles
Faites-les revenir dans le beurre pendant 15
min à feu doux Salez et poivrez
* Découpez 4 carres de papier sulfurisé pour
former les papillotes Dans chacune d elles,
disposez un lit d'endives, une cuillère a soupe
de creme fraîche et un filet de cabillaud Ajoutez
quèlques feuilles de thym Salez et poivrez
•k Fermez les papillotes et enfournez pendant
15 mm Servez et dégustez '
if Le Saviez-Vous? Parce que la papillote asso-
cie saveur et légèreté, elle est idéale pour celles et
ceux qui surveillent leur ligne Elle sait préserver
la saveur des produits et flatter les papilles Une
cuisson a decouvrir en toute saison Et e est le
meilleur moyen pour les aliments de conserver
toutes leurs vertus nutntionnelles '
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ON PIMENTE...
notre sexualité avec ce coffret 50 nuances Darker A

l'intérieur le tres beau livre 50 nuances de massage, du
beurre coco& mangue une plume de paon une corde
rouge en nylon, un foulard en satin noir, un pinceau
Kabuki, un masque vénitien en dentelle, une cravate
de soie grise Dans I ouvrage, vous découvrirez des

techniques de massage et le descriptif des mouvements
a prodiguer pour éveiller ses sens, erotiser sa gestuelle,
ecouter et explorer le corps de I autre maîs aussi de

nombreux conseils quels accessoires, quelles musiques,
comment préparer ses huiles et bougies etc

3 Coffret 50 nuances Darker, par Isabelle Trombert-
Gimeno, 99 € sur www shop-ahimsa com
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e Bloc-notes

4 ASTUCES POUR
UNE DÉTOX DIGITALE

CHASSEZ LE STRESS

Pensez aux graines de tournesol '
Elles sont bourrées de
vitamine 59 qui aide le corps
à produire la depargne, une
hormone induisant le plaisir
et précurseur de I adrénaline

J" Supprimez toutes les
notifications mutiles qui attirent
votre oeil dès quelles bipent

Appliquez la règle des trois
mails ou SMS si, après trois
échanges par écrit, vous navez
pas pris de décision, appelez '
* Bannissez le téléphone
pendant les repas

Fixez-vous un horaire chaque
soir, pour passer votre telephone
en mode « avion » et ne plus être
tentée d'y toucher1

RIEN DE TEL APRÈS UNE
RUDE JOURNEE. ON AJOUTE
7 CUILLEREES A SOUPE

DE BICARBONATE A UNE EAU
TRES CHAUDE... ET ON SE
DETEND PENDANT AU MOINS

15 À 20 MINUTES!

Autres conseils et
recettes dans

le Massage des
jambes lourdes,

d'Isabelle Trombert-
Gimeno, 20 £,

editions Ellébore

RETROUVER DES
JAMBES LÉGÈRES

* SOLUTION 1
O Allongez-vous 5 minutes,jambes
en lair Pratiquez des massages
légers, des pieds aux cuisses, pour
faire circuler la lymphe
© Asseyez-vous sur une poche de
gel bleu réfrigérée pour fluidifier la
circulation et aider le retour veineux
€> Utilisez un gel frais circulatoire
et massez-vous les jambes en
remontant de la cheville au bassin.

* RECETTE MAISON
ll vous faut.
^ 100 ml de macérât
Ae vigne rouge
+ 00 gouttes d'huile
essentielle (HE) de cyprès
4 50 gouttes HE de romarin
à cinéole
+ 6 gouttes HE de menthe
poivrée

PRÉPARATION émuteionnez
le tout pour obtenir une solution
homogène À conserver au f rais
et a utiliser dans les 3 mois
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DOUCES

Je choisis l'homéopathie
Pour des jambes moins douloureuses, pensez à Hamamélis composé.
20 gouttes dans I litre d'eau, à boire tout au long de la journée.
En cas d'œdèmes, ajoutez Vipera 9 CH, 5 granules vers 17 heures.
L'homéopathie dispose de traitements de terrain qui prennent en
compte vos fragilités et votre personnalité. Ainsi, la femme Sepia est
mince, indépendante et très active. Souvent sujette à des infections
urinaires et à des problèmes de peau, elle a le foie fragile. La femme
Pulsatilla est douce et sédentaire. Elle a tendance à la prise de poids,
à la rétention d'eau et a des troubles digestifs. Enfin , la femme Calcarea
finama est anxieuse. Elle a des problèmes vasculaires et osseux, des
excroissances au niveau des os, des troubles de la statique vertébrale. . .
Si vous vous reconnaissez dans l'un de ces portraits, prenez une dose
du remède correspondant (ex : une dose de Sépia) en 1 5 CH, une fois
par semaine pendant tout I eté, en plus des traitements cités plus haut.

Je prépare
ma tisane
Certaines plantes ont une action
veinotonique, anti-inflammatoire
et/ou anti-œdémateuse. C'est le cas de
l'hamamélis, du cassis ct dc la vigne rouge.
Ils renferment des tanins qui tonifient
le tissu veineux et des polyphénols
aux vertus anti-inflammatoires. Achetez
en pharmacie 50 g de chacune des trois
plantes et préparez une infusion : portez
à ébullition 500 ml d'eau, retirez du feu.
Mettez 3 cuillerées à café du mélange
dans une théière et versez l'eau frémissante.
Couvrez, laissez infuser IS min et tiltrez.
Buvez-en 3 à 4 tasses par jour pendant
10 jours, puis passez à I à 2 tasses par jour
(cure de 2 mois). L'infusion se conserve
24 heures. Si vous préférez des plantes
prêtes à l'emploi, misez sur les EPS
extraits fluides de plantes standardisés, en
pharmacie). Choisissez l'une des 3 plantes
citées. Chaque matin, prenez I à 2 cuillerées
à café de l'EPS dilué dans un verre d'eau.
Si vous êtes enceinte, évitez ces plantes.
Préférez-leur les baies de myrtilles, soit
en infusion (même préparation), soit sous
forme de gélules d'extrait sec (I à 2 par jour).
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CONTRE-INDICATIONS^
Vous pouvez associer ces différentes médecines
complémentaires pour avoir des jambes plus
légères. En revanche, si vous avez une jambe
lourde et gonflée associée à une douleur
du mollet inhabituelle (à la marche comme
au repos), vous pourriez faire une phlébite.
Dans ce cas, ne suivez pas ces traitements,
mais consultez un médecin au plus vite.

/JJe mixe
les huiles essentielles
Privilégiez les huiles essentielles (HE)
aux vertus anti-inflammatoires (gingembre
ou lemongrass) et aux effets anti-oedémateux
(genévrier commun ou lentisque pistachier).
Choisissez-en une dans chaque groupe. Achetez
également de l'huile végétale de calophylle,
anti-inflammatoire, ainsi qu'un flacon vide de
30 ml. Versez 45 gouttes de chaque HE dans
votre flacon. Complétez avec l'huile de calophylle.
Agitez bien le flacon. « En période de crise,
massez-vous les jambes avec une noisette de ce
mélange 2 à 4 fois par jour, des chevilles vers les
cuisses », explique Fabienne Millet, pharmacienne
spécialisée en phyto-aromathérapie et auteur du
Grand Guide des huiles essentielles (éd. Marabout).
N'utilisez pas d'HE si vous êtes enceinte, allaitante,
en cas de convulsions, d'allergies sévères...

J'adopte l'automassage
Effectuez cet automassage avec un gel frais spécial jambes
ou une huile végétale de massage avec ou sans huiles
essentielles. Asseyez-vous confortablement sur votre lit
ou sur un tapis de sol, jambes repliées et talons à plat.
Chaque gestuelle est à renouveler 10 fois. Commencez
par masser votre voûte plantaire : partez du creux de
la voûte jusqu'au centre du pied. Effectuez une pression
avec votre pouce, poursuivez par un lissage appuyé
jusquau talon. Puis effectuez des petits cercles autour de
votre cheville, avec la pulpe de vos doigts. Jambes en l'air,
faites ces mêmes petits cercles derrière chaque genou.
Pétrissez ensuite la face interne du genou avec les pouces
de vos deux mains. Passez à l'autre genou. Poursuivez en
enserrant votre cheville avec vos deux mains et remontez
avec une main de chaque côté du mollet jusqu'au genou.
Faites la iiiême chose à l'autre jambe. Puis avec l'index et
le majeur de votre main, faites un lissage appuyé au milieu
de votre mollet, en partant de la cheville, jusquau genou.
Faites les deux jambes en même temps. Enchaînez par
des cercles sur l'arrière de vos cuisses, poings fermés. Puis
tapotez vos ischions (petits os au niveau des fesses), toujours
avec vos poings. Pour finir, effectuez des mouvements
circulaires avec la pulpe de vos doigts dans le creux de l'aine.
Avec Isabelle Trombert, créatrice de l'école de massage Ahimsa
et auteur du Massage des jambes lourdes (éd Ellébore)
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LE
SECRET
DES

ParEmmaCarteron. Photo Chris Craymer.

... Prenez votre temps
4 femmes sur 5 aiment les préliminaires (la cin-
quième n'a sans doute pas eu beaucoup de
chance dans sa vie). D'ailleurs, une étude récente
(réalisée auprès d'un échantillon représentatif
de 7 copi nes) le prouve encore: se précipiter
dans un rapport sexuel est antiplaisir au possible.
Chez les filles, le désir s'alimente et a besoin d'un
certain temps pour se déployer. Quinze minutes
est un minimum, disent les experts. Pour ressentir
l'envie, à moins d'être devant Charlie Hunnam
en slip, auquel cas un café et l'addition suffiront,
il faut être détendue, disponible, réceptive, stimu-

Comment mettre plus de sensualité
dans sa vie? Comme ça.. .

lee. Plus les caresses durent longtemps, plus on
fa i t mo n ter l'exci tat! on et plu s le plaisir sera grand
Ora l'heure du liber qui poireaute dé] à à peine
l'a-t-on commande, tout le monde cherche des
solutions immédiates sans même vouloir fournir
le moi ndre effort. Notamment les personnes équi-
pées d'un pénis, apprend-on au cours de cette
même étude.

... Soyez fi ne
« Exprimer ses émotions par des caresses, c'est pas
un truc de bonhomme », semblent crier les yeux
de votre Ricardo quand vo us lui demandez de vous
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masser Le potentiel sensuel d'un homme
évolue, lentement maîs sûrement donc pas de
stress s'il vous observe les bras ballants comme
s'il n'avait pas compris Rassurez-le, avec de
la douceur en vous attardant sur sa nuque et ses
epaules, ca le mettra en condition pour qu'il
lâche prise II est bien au courant qu'il faut
toujours frapper avant d'entrer ' Oui ' Non ' Si
quand vous l'évoquez, il se montre inquiet les
yeux ronds, choque partez sans vous retourner

... Fuyez la routine
Si e était tous les jours Michalak dans notre
cuisine, aimerait-on autant les éclairs au
chocolat> Non Car l'habitude effrite le désir
et le plaisir Et a force dc se caresser sans fantai-
sie du point A (les seins) au point B (le sexe),
nos sessions câlins sont devenues avec le temps
anatomiquement correctes et encore on
est sympa Or, la variéte et la surprise sont tres
erotiques Chez la femme comme chez
l'homme, il existe tout un tas de zones inex-
plorées qui sont sources de plaisir Pour les
localiser, plutôt que de trébucher sur les mots
(« tu aimes te faire happer les orteils ' »), le plus
concluant est souvent d'aller s') promener
Masser les omoplates, effleurer le dos, titiller
les oreilles cajoler les pieds, embrasser le cou
ou donner un coup de langue dans le creux
du genou. Se fier aux soupirs du partenaire
pour ajuster la pression Et lui montrer par
l'exemple ce qu on aimerait nous aussi

... Soignez le contexte
Vous vous imaginez bien faire des câlins sur
une plage Maîs dans un champ d'orties sous la
pluie ' C'est aussi simple que ça en prévision
d'une session calmage il faut soigner le decor
La lumière ni crue ni directe, préférez un
éclairage tamise, une chaude lumiere d'été qui
filtre à travers les stores baisses Le son une
musique douce plutôt que B F1 M Fmpilez des
coussins et prévoyez un drap leger pour
couvrir les parties du corps que vous ne cares-
serez pas Munissez-vous d'une vraie huile
de massage, et fermez la porte Vous vous
apprêtez a offrir un vrai massage et non un
rapport sexuel Même s'il y a des chances
que le premier mené au second.

... Massez
II ne s'agit pas de lui decoincer les cervicales ou
de pétrir ses mollets crampes, maîs bien de lui
prodiguer un massage sensuel, lequel exige de

l'attention, un lit et idéalement, une heure de
tranquillité Assise sur les fesses de votre parte
naire parfaitement nu, commencez par masser
le haut du corps, des trapèzes au crâne, des bras
aux lombaires, puis des pieds aux fesses, sans
brûler d'étapes, sans essayer d'aller vite plus les
zones erogenes attendront leur tour, plus la
surprise sera belle Plus tard, évidemment, il est
possible que, sans vous en rendre compte (cette
huile est tellement glissante) vous retrouviez
vos mains entre ses cuisses À vous de décider
du happy end chevauchage, fellation

... Faites silence
Le silence est plus erotique que l'enumeration
dc ce qu'on a oublie d'acheter au supermarche
Sachez déconnecter et apprécier ce moment,
il permet a l'intimité de s'installer, aux gestes
d êtres plus précis, et plus apprécies

... Reprenez confiance en vous
Quel est le premier obstacle au plaisir? Nous-
mêmes Et nos rêves têtus de seins fermes
et moelleux, continuellement braques vers la
lune à I horizontal Un complexe physique
nuit gravement à l'abandon, au désir, et donc
au plaisir Si Ricardo apprécie autant de regar-
der et malaxer vos petits bourrelets e est qu il
les aime, point, pourquoi vouloir tout compli-
quer ' Une fille sensuelle n'a pas nécessaire-
ment un corps parfait, maîs elle le considère
avec bienveillance Elle n a ni la peau toute
lisse ni les jambes de Blake Lively maîs elle est
confiante et sait qu'un regard coquin, qu'un
rire joueur ou qu'une main aventureuse sug-
gère plus de promesses qu'un beau bonnet C.

...Attisez le désir
Entre deux gros câlins, on peut se taper dans le
dos et s appeler pitchoun et pitchounette, ou,
plus ambitieux, choisir d'entretenir un mini-
mum d excitation permanente Lui dire qu'il
sent bon en l'embrassant dans le cou, le peloter
dans l'ascenseur, lui faire du pied au barbée' des
voisins, se glisser tout contre lui sur le canape
C'est autant de façons, tendres ou plus oie oie,
de ne pas perdre le contact charnel

... Soyez appétissante
La sensualité implique d'être bien dans sa
peau, et pour ça, il faut s occuper d elle
La satiner, l'entretenir, la recouvrir de petites
choses légères qui ne sont faites que pour
être retirées L équation est simple plus vous

ii
EFFLEURER
LE DOS,
TITILLER LES
OREILLES,
EMBRASSER
LECOU...
SE FIER AUX
SOUPIRS DU
PARTENAIRE
POUR
AJUSTER LA
PRESSION.
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prêterez attention à votre corps, plus votre
partenaire aura envie de le caresser. Quèlques
règles de base : les cheveux longs et détachés
sont erotiques, un corps qui pique ambiance
« Silence, ça pousse ! » ne l'est pas. Les talons
sont sexy. Même une culotte vert pomme peut
être sexy tant que la fille qui s'est glissée
dedans se marre, légère et souriante. Ce qu'on
croit erotique : les lunettes de secrétaire,
le gloss, l'œil charbonneux, le crop top et
le short taille haute... ne le sont, en fait,
quesurFmily Ratajkowski.

... Ne transigez pas avec votre plaisir
L'anatomie féminine est compliquée avec tous
ses replis et ses 8 DOO terminaisons nerveuses
concentrées sur un tout petit bout de chair
quasi invisible. Or rien n'est plus agaçant
qu'une attention déplacée. Il est parfaitement
normal que Ricardo navigue à vue au début.
C'est décevant mais vous vous dites que
ça s'améliorera avec le temps. Maintenants!
Ricardo passe toujours à côté de l'essentiel,
après plusieurs mois, il faut se rendre à l'évi-
dence : vous faites semblant d'apprécier ses
caresses en serrant les dents. Les caresses sub-
tiles et précises ne seront pas au rendez-vous
si vous ne les apprenez pas à votre homme.
S'il ne comprend rien, ce n'est pas grave, il
n'est jamais trop tard (pitchoun, on va tout
reprendre depuis le début) pour assumer ses
désirs et passer outre ses propres complexes !

...Guidez
Comme toutes les femmes, vous aimez qu'on
devance vos désirs. Qu'on prépare pour le
dîner une salade pois-chiches-avocat, et qu'on
caresse pile où il faut quand il faut. Mais ce
rêve de l'amoureux qui lirait dans votre esprit
comme dans « Top Gear Magazine » (sans
sauter de lignes) est illusoire. Avec un garçon
qui n'y connaît rien, à moins d'avoir un plan
Mappy collé sur le pubis, il va falloir guider.
Patiemment. Sans souffler. Une ruse—c'est
cadeau—qu'on a trimballée de lit en lit : dire
« j'adore quand tu me fais ça » et ce même s'il
ne l'a jamais fait. Puis jouer à Docteur Maboul :
émettre un son quand il chauffe, et un
petit signe de contentement quand il brûle.

... Embrassez-vous à pleine bouche
A quand remonte votre dernier vrai baiser ?
Admettez qu'avec Ricardo ça fait longtemps
que vous vous embrassez du bout des lèvres

Le smack réflexe n'est pas un drame en soi, mais
bascule parfois sans crier gare vers la tapette
affectueuse sur l'arrière du crâne. Rectifiez le tir
avant qu'il ne vous appelle maman, en réhabi-
litant le vrai baiser, le lent, le profond, celui qui
retourne le ventre et crie toute votre attirance.
Au feu rouge, dans le hall d'entrée, avant de
monter dans le train, serrez votre corps contre
le sien, décoiffez ses cheveux, souriez, ouvrez
délicatement la bouche et servez-lui le plus
délicieux des baisers d'amour.

... Déshabillez-vous
Le déshabillage au début fait l'objet d'un soin
tout particulier, puis bascule dans un massacre
connu de toutes : jeter sa culotte au pied
du lit, virer son sweat comme un bonhomme,
remettre sur cintre son top en soie, et sauter
sous les draps. Depuis combien de temps
n'avez-vous pas savouré un lever de bras pour
qu'on vous retire un débardeur ? Un débou-
tonnage de braguette ? Peau à peau, câlins et
baisers font vrombir la libido. Tout retirer ?
Ce serait dommage. Se caresser à travers les
vêtements peut être très sexy, et faire l'amour
à moitié habillé procure un sentiment
d'urgence et d'interdit hyperexcitant.

... Rhabillez-vous
Un bout de peau qui s'échappe furtivement
du tee-shirt de notre homme quand il porte un
bébé dans ses bras sera toujours plus excitant
que ce même homme tout nu vissé devant les
news... Parce que ce petit bout de peau relève
du mystère, du secret, du cadeau. Ne banalisez
pas la nudité : elle s'offre plus qu'elle ne s'im-
pose et devient encore plus désirable quand
elle sait se faire rare.

... Soyez créative
Usez et abusez des caresses en essayant d'y
insuffler un peu de sexyness. Une journée à la
plage ? Attrapez une poignée de sable dans la
main et laissez le filer entre vos doigts sur tout
son corps. Il fait trop chaud ? Déposez-lui
de tendres baisers sur la nuque, glaçon dans la
bouche, en laissant couler quèlques gouttes
d'eau gelée sous son tee-shirt. L'aromathéra-
peute Isabelle Trombert-Gimeno propose
plein d'idées dans son livre « 50 Nuances
de Massage » (éd. Ellébore) : « Des caresses
faciles, sensuelles et sécurisantes, pour réveillei
les zones érogènes, mettre le corps en route
et démultiplier le plaisir à venir. » •

LES 5 BIENFAITS
I D E S CARESSES

C'est l'occasion pour
les partenaires de

découvrir leur corps,
leurs désirs et préfé-

rences, tout en
créant une nouvelle

intimité.

Les caresses font
grimper l'excitation

et permettent de
mettre le corps en
condition pour la

pénétration. Aussi,
plus unefemme est
stimulée, plus elle
a de chances d'at-
teindre l'orgasme.

Les câlins font partie
des solutions immé-
diates pour relâcher
la pression, abaisser
le niveau de stress et

se détendre.

On n'a rien trouvé de
mieux pour renouer

progressivement
avec le sexe après

une longue période
d'abstinence.

Les caresses révèlent
aussi le niveau
d'attention et

d'amour qu'on po rte
à l'autre. Même si,
bien sûr, un couple

qui s'aime peutaussi
apprécier le sexe
vite fait, bienfait.

Merci a Antoine Spath,
psychothérapeute

et sexologue, psychologue-
nation fr
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Livres : Roland Garros chez Ramsay et "Massage et auto-massage
pour les sportifs chez Marabout
Deux livres qui vont passionner les sportifs avec l'histoire de Roland Garros
et un livre technique sur le massage pour vous remettre en forme.

Roland Garros, toute une histoire par Félicien Taris
Juste avant que le plus beau tournoi du monde ne commence (avec un brin de chauvinisme) Félicien Taris a
sorti un ouvrage de référence qui se promène dans les allées de Roland avec le doux parfum d'une nostalgie
gracieuse et aérienne. De Borotra aux années Noah en passant par les petites histoires de la grande Histoire
on se promène dans ce lieu sacré du tennis. Mais pas que car un chapitre concerne aussi les grands moments
de sport comme le match de boxe Bouttier – Monzon, le hockey sur glace, le basket… pour mieux retrouver
les moments magiques de la balle jaune avec tous ceux qui ont marqué les lieux avec des matches magiques,
le service à la cuillère de Chang, les larmes d'Agassi la montée de Nadal, les reines Williams…
Impossible de résumer ce livre culte. Avec des photos superbes, lumineuses, joyeuses, tristes… qui donnent
un vrai relief.

Roland Garros
Toute une histoire
Félicien Taris
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220 pages – 30 euros
Ramsay Editions

Massage et auto-massage pour les sportifs d'isabelle Trombert
Tout ce que vous avez voulu demander au kiné sans jamais le demander. Voilà un ouvrage qui se déguste,
qui se feuillette, qui s'approfondit, qui vous enrichit au fil des pages et des chapitres.
Le sportif a besoin de tout connaître, de découvrir aussi les richesses insoupçonnées de son organisme.
Ce livre est solide comme une colonne vertébrale en bon état. Une première partie connaissances générales
avec les tensions, les douleurs, l'hygiène… la mise en place , les fondamentaux du massage avec les
manœuvres , les différentes zones du corps et la préparation physique et la récupération sportive.
Tout est expliqué de manière claire, profonde avec dessins et superbes photos. Les commentaires sont précis
mais clairs pour tout le monde. Vous allez avec ce livre avoir besoin de sortir pour vous dépenser pour mieux
vous exercer ensuite à vous remettre d'aplomb pour une meilleure récupération.

Isabelle Trombert
220 pages – 19,90 euros
Marabout
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— SHOPPING D'ETE

TOP AUX JAMBES LOURDES
SOLimONS NATURELLES POUR VOUS SENHR POUSSER DES AILES

I. Centifblia, Macérât huileux de vigne rouge 1310 € - 2. Natavea, Boisson circulation 'Zen & Slim' bio 15 95 €

3. Ladrôme, Infusion circulation bio 4 60 € - 4. Phyt's, Fluide glacial amincissant 2/75 €

5. Isabelle Trombert-Gimeno, Le massage des jambeslourdes Ellébore Editions 22 €

6. Bio Conseils, Gelules circulation jambes légères 12 go € 7- Melvita, Soin jambes légères 'Lur rose' 2150 €

8 Fleuranœ nature, Gel fraicheur jambes légères 14 go € - Q. Weleda, Gel tonique au cuivre 12 go €
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Tout sur le massage
sportif

Specialiste des massages
bien-être la praticienne
IsabelleTrombert sort un
ouvrage consacre au Mas
sage et automassage
pour les sportifs édite par
Marabout Dans son livre
elle presente différentes
techniques de massage et
d automassage pour les
sportifs que Ion peut faire
avant et apres I effort

MASSA,

SPORTIFS
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CONGRES

Le Congrès

VU PAR...
Nous vous avions annonce que le Congrès serait intégralement repense '

Au vu des témoignages; la promesse a été largement tenue

Les conférences
étaient de

grande qualité
et les démos

étaient
magnifiques

L
ES VISITEURS

J'ai apprécié le fait que
beaucoup de marques soient
revenues J'ai aussi apprécié
la facilité de l'accès au salon
avec ce nouveau systeme de
badge

Des partenaires de plus en plus nombreux
etvanés
L'espace du bas superbement réaménage
Le Congres a gagne en qualite depuis mon

dernier passage il y a quèlques annees
Maintenant j'ai pu remarquer un change
ment agréable et plus professionnel et qui
répondait à mes attentes
La disponibilité et l'amabilité du personnel

formidable
Enfin les grandes marques sont revenues!

La multitude d'exposants, génial, mille
mercis i Super idée la salle pour les démons
trations Lisibilité de visite plus cohérente
entre les deux niveaux

Ne changez rien Ce Congrès est parfait
pour nous professionnelles!

C'était parfait, je reviendrai l'année pro
chaine1

RAS, très bon Congrès comme toujours
Cette edition 2017 est montée en niveau,

c'est bien ll avait plus de classe Les confé
rences étaient de grande quali te et les demos
étaient magnifiques Le fait que les marques
spa soient présentes était formidable
- Le Congres était structure, cela a donne
plus de classe J'ai ressenti pendant ces 3
jours que c'était vraiment réserve aux pro
fessionnels du secteur

Comme chaque année, suite au Congrès
nous adressons aux congressistes un
questionnaire:
Le Congrès at il repond u à vos allen tes'Ou i 392%
Reviendrez vous l'année prochaine ' Oui a Ss %

Congres tres bien fait J'ai eu plaisir adecouvnr plusieurs expo
sants avec qui je vais travailler et j'ai découvert beaucoup de
matériels et appareils que je ne connaissais pas Merci

Rien a dire parfait pour moi, nous reviendrons l'année pro
chaine sans hésiter
J'ai trouvé le Congrès mieux que les autres annees car l'agen

cément des stands était différent
Celle annee, c'elail un super Congres car il y avait une nou

velle dynamique
Le Congres est un bonheur'C'était admirable dommage qu'il

soit si court
J'ai trouvé cette annee le Congres particulièrement bien orga

nise et intéressant
Je tiens a dire que e est le rendez vous professionnel que je

prefere de toute l'année ! Continuez a nous faire rêver, merci
à tous

Vraiment bien, j'ai apprécie Les exposanls sonl a noire
écoule un bel échange Merci

Bravo, cette édition élan nettement mieux que les précé
dentés
Pour moi, tout était parfait, je ne vois pas ce qui pourrait être

modifie i Je reviendrai l'année prochaine sans faute i
Lin grand merci pour ce Congres a l'organisation parfaite et

aux exposants intéressants Tout était tres bien organise et
maitrise Bravo

Nous vous remercions pour ce Congres qui, grâce a vous,
existe, nous sommes tout a fait conscientes de l'immense tra
vail d'organisation qu il nécessite BRAVO '
Rien a dire, j'ai adore comme toute les annees C'esl le top du

top a des super prix Je reviendrai bien sûr l'année prochaine
commedepuis4ansi
Continuez de tirer vers le haut la profession '
Tout était parfait C'était la premiere fois quej'y allais el c'était

vraiment formidable i
Le Congres celte annee etail beaucoup plus aéré, plus

agréable el les siands mieux disposes
Tout était pensé fluidité dans les allées exposants 1res a

l'écoulé Je reviendrai l'année prochaine avec plaisir
J'ai passe troisjours au Congres et e etail formidable L'organi

salion était parfaite, merci a vous
Bravo pour ce merveilleux Congres un espace rémvenlé, des

marques de grandes qualite el une programmation de confe
rences eslhetique et spa de haut niveau Une nouvelle fois,
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merci d'avoir pensé aussi bien aux professionnels que nous
sommes A l'année prochaine '
- Merci aux Nouvelles Esthétiques, vous m'inspirez tous les
mois et, là, vous avez illuminé mon week end Merci, merci,
merci

Magnifique nouvelle organisation i Continuez à nous sur
prendre
Trois jours passés au Congres, c'était une premiere pour moi

et c'était une tres belle aventure
- Un plaisir de rendre visite a mes fournisseurs Bravo pour
votre organisation et pour tout ce travail afin de nous offrir un

salon extra Félicitations '
-J'étais là pendant 3jours C'est ma parenthèse bonheur pour
voir les tendances, profiter pour échanger avec les profession
nels et en prendre plein les yeux A l'année prochaine1

je suis fiere d'être dans ce milieu

L
ES EXPOSANTS
ET LES CONFÉRENCIERS
- Stéphane Abouaf, Ella Bâché. Lin grand bravo
pour l'excellent Congres Tres qualitatif Félicita
lions
-Anne Robert-Bonnay, IFPM : Quel magnifique

Congres, quel nouveau souffle ' Ravie d'être là '
- Benoît Creus, Verre & Quartz Pour nous le Congres était un
succès i
- Gilles Baudin, Aplus Tourisme & Spa : Superbe salon, c'est la
premiere fois que j'y allais, tres intéressant Bravo '
- Dominique Redureau : La réussite de ce congres est à mettre
au credit de toute l'équipe des Nouvelles Esthétiques qui réa-
lise chaque année un zéro faute grâce à un professionnalisme
exceptionnel
- Christian Mas, Sothys : Bravo pour le Congres i
- Amaury Ravier, Groupe MMP : Maud Maquillage Permanent
ne peut concevoir de developper son activite sans participer
à l'événement annuel qu'est le Congrès des Nouvelles Esthé-
tiques Grâce a l'équipe dynamique et organisée qui rend cet
évenement possible, nous avons achevé notre semé participa
lion avec brio Des contacts de qualité, un public interesse, de
nombreux professionnels passionnés font de cet évenement
un incontournable Nous serons présents à la prochaine édi
lion1

- Jérôme Héreil, FIEPPEC : Félicitations pour ce magnifique
Congrès
- Ingrid Gagné, Misencil : Le Congres de cette année a été un
véritable succes et nous avons eu un grand plaisir a travailler
avec toute l'équipe des Nouvelles Esthétiques France Merci

a toute l'équipe et encore bravo pour tout ce que vous faites
pour la profession

- Christophe Andrieu, Conctact Pro : Félicitations pour votre
Congrès ' J'y ai passe la journee de lundi et j'ai découvert un
salon très professionnel et bouillonnant J'ai vraiment eté im
pressionne par la qualite et l'effervescence de votre Congres i
- Sabrina Castelli, D-Lab Nutricosmetics : «Merci pour cette
TRES BELLE 47ème edition i Tout était parfaitement organisé, les

visiteurs tres qualitatifs, nous avons eu d'excellents contacts i

- Chrystelle Lannoy, Gémology : MERCI pour l'édition 2017,

c'était une tres bonne cuvee ' Nous sommes satisfaits de la
fréquentation tant en terme qualitatif que quantitatif et ra-
vis d'avoir pu nous exprimer à travers ce bel environnement
marque
- Jean-Louis Poiroux, Cinq Mondes : Je suis vraiment ravi
d'avoir pu contribuer a fédérer les marques et surtout que le
Congrès ait eté aussi bénéfique pour tout le monde L'organi-
sation, les espaces, les conferences tout a tourné impecca
blement, bravo à l'équipe i C'est maintenant et je pense pour
longtemps le rendez-vous français incontournable du spa i
- Alexandre Lambert, Bloomea : Un grand bravo pour ce su-
perbe salon, c'est un succès mérité et la récompense d'une tres
belle équipe1

-Nadeije Bourgeois: C'est un vrai grand plaisir de participer au
Congrès, qui me porte pendant six mois, au moins i ll me per
met de me perfectionner, de creer, d'échanger, de me remettre
en question et de me remplir de son positivisme, de ses cou-
leurs et de ses contenus
- Élodie d'Astèle : Félicitations pour cette belle et nouvelle or-
ganisation Ce Congres a ete magique pour la profession, vous
avez su fédérer et c'est bien agréable
- Michèle Lamoureux, CNAIB : Merci de nous avoir donné une
logistique répondant a nos besoins et qui a engendré un très
beau succes
- DrCatherine de Goursac : Le congrès était un immense suc
ces Bravo pour tout le travail i
- Anne Debacq, CERF : Je souhaitais vous féliciter pour le
Congres qui était tres bien organise et qui s'est beaucoup pro-
fessionnalise
- Sandra Kennou, ESI : Merci a toute l'équipe pour ce magm
rique Congres Nous sommes heureux de participer a ce ren-
dez-vous professionnel d'exception '
- Florent Cornélis, lyashidôme : Merci encore pour votre aide
et vos conseils qui ont permis que le Congres se passe bien
et surtout que nous ayons un joli stand et bien visible i Cette
annee était un bon cru i
- Sofiane Djadri, Charme d'Orient : Je tiens à vous remercier
pour votre constante gentillesse et à vous féliciter pour cette
très belle 47ème édition i Ce fût une véritable réussite à tout
point de vue
- Mélanie Baudry, Lin Temps Choisi : C'était un très beau
Congres, çaaete un plaisir de le realiser, nous sommes contents
du visiterai et des échanges engages Merci beaucoup
- Olivier ln, Manucurist : Je vous remercie chaleureusement

pour l'organisation du Congres Bien entendu, nous serons par-
tants pour l'année prochaine '

- Fanny Dufourt, Payot : Juste quèlques lignes pour vous féli-
citer du Congrès Vous avez respecte votre engagement sur
la qualité des espaces, chaque thème était regroupé et cela a

donné un Congres beaucoup plus qualifié Beaucoup de nos
clients nous en ont fait la remarque et je voulais la partager

avec vous Nos clients ont ete contents de nous revoir sur votre
Congrès et nous avons eu des contacts intéressants

- Thomas Joubert, EPL - Avantages : Merci pour cette édition,
nous sommes ravis du resultat Je souhaite bien entendu déjà
pré réserver le même stand pour la prochaine édition i CM
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15 conseils pour un corps ferme
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L'auto-massage
Diaporama  : http://www.doctissimo.fr/forme/diaporamas/raffermir-son-corps/auto-massage

L'auto-massage permet de redonner de la souplesse et de la fermeté à la peau. Palper-rouler, lissages,
pétrissages... Il y a l'embarras du choix côté techniques et en plus, ça ne coûte pas un seul centime ! Pour plus
d'efficacité, il vaut mieux combiner le massage avec une crème minceur qui va optimiser tous ses bienfaits
et permettre d'obtenir des résultats plus rapidement.

Le bon produit : le livre Le Massage Amincissant d'Isabelle Trombert-Gimeno, 20 €, disponible sur Amazon.
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Cette semaineon aime...
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...SE FAIRE DU BIEN!

Au corps :avec les conseils massage

d'une pro. Aux cheveux :avec

un shampooing (non mais allô!) ou

une couronne de fleurs.Au moral :

en regardant la vie en Technicolor

avec des chemises hawaiiennes 2.0,

des baskets multicolores et le cabas

ethnique nickel pour régler son

téléviseur! Aux papilles, enfin,grâce

à des dim sum aussi vumrny que

légers... Menu parfait avant l'été!

Leslie Benuroch

3

i

Couronne de fleurs Anfu lu, Les Petites Shanghaiennes sur lespetitesshanghaiennes.com. 306. Cabas en tissu Garance, Marli. 95€. Baskets, Paul Smith.
4156. Chemise imprimée Mexico, Modetrotter sur modetrotter.com. 135€. Culotte en coton, La Culotterie (du 34 au 48) surla-culotterie.com. 256.

Livre SO nuances de massage d'Isabelle Trombert-Gimeno, éd. Ellébore. 296. Coup de cœur pour la nouvelle carte du spécialiste des raviolis vapeur
chinois à Paris : Yoom Dim Sum, 20, rue des Martyrs, Paris 9e. voom.fr. Shampooing Byphasse en vente avec votre magazine Public du 30/06 au 20/07.1,756.
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SANTÉ insuffisance veineuse

MAUVAISE CIRMLATION

Stop aux
Sensation de lourdeur, fourmillements, chevilles gonflées en
fin de journée, la grande majorité des femmes se plaignent de
jambes lourdes. En cause, une mauvaise circulation veineuse et
lymphatique.

es lourdes !
Jak

A u lieu de remonter jusquau cœur, le sang
stagne dans les jambes, provoquant une
impression de lourdeur, des gonflements et

I apparition de varices

Un mauvais retour veineux
Le retour veineux, plus difficile au niveau des jambes
du fait de la pesanteur a besoin pour remonter au
cœur d'être aidé par plusieurs pompes vasculaires

et en premier lieu les muscles qui sont traversés par

80 % des vaisseaux et la voûte plantaire

A la différence des artères qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulse par le rythme

cardiaque, les veines sont plus toniques et munies

de valvules, sortes de petits clapets qui se referment
pour retenir le sang veineux Comme un ascenseur

qui referme ses portes à chaque étage, les veines
referment leurs clapets.

Les problèmes de circulation veineuse surviennent

lorsque ces clapets ne se referment plus com-
plètement Le sang fuit à travers l'ouverture, les

jambes stockent une plus grande quantité de sang et
deviennent lourdes

Plus de
18 millions !
L'insuffisance veineuse est une veritable maladie
largement sous-estimee par la population française
Cela vient peut-être de son nom après tout « insuf-

fisance », cela n'a pas des allures gravissimes Pour-
tant cela mène à de véritables problèmes de santé

Or, la plupart des personnes touchées en France ne
se soignent pas
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Les femmes
plus concernées
Les femmes sont plus sujettes a ce type
de problème que les hommes, tout sim-
plement parce que dans la deuxieme par-
tie du cycle, I uterus augmente de volume
et constitue également un autre lieu de
compression •

L'une des dernières etudes portant sur le problème
a indique que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal, excusez du peu ' Et pire encore
les M ne se soignent pas et la maladie progresse
à la fois dans la population en genéral, maîs aussi
chez les plus jeunes, parfois dès l'adolescence II
est donc grand temps de s'intéresser de plus près
au phénomène

Le processus est connu le réseau veineux de
nos membres inférieurs est chargé lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cinq litres de
sang des pieds jusqu'au cœur, allant a contrario
du phénomène d'apesanteur qui nous touche tous,
en particulier lorsque nous sommes en position
debout Un système de clapets les valvules, permet
d'éviter que le sang ne redescende en permanence
Or, les veines sont moins solides que les artères
leurs parois sont plus minces, maîs elles sont aidées
dans leur rôle par la voûte plantaire et la contraction
des mollets lorsque nous marchons.

Avec l'âge, ou parfois par hérédité, ces petits cla-
pets se détériorent et restent fermés empêchant
le sang de redescendre normalement Les veines

Le point sur
l'insuffisance veineuse
En France, plus de 18 millions d'adultes
souffrent de problèmes circulatoires des
jambes Le Dr Michele Cazaubon, l'un des
meilleurs spécialistes français du systeme
veineux nous dévoile toutes les facettes
de l'insuffisance veineuse a chaque âge
de la vie A la lumiere
des etudes scientifiques
les plus récentes, elle
nous démontre qu il est
possible de prevenir effi
cacement cette maladie
et nous dit comment
freiner voire stopper son
evolution

« Fini les jambes lourdes » de Michele
Cazaubon, Alpen Editions, 96 pages, 10 €

deviennent moins toniques et peu à peu, l'insuffi-
sance devient de plus en plus grave, pouvant mener
à de sérieuses complications Car il s'agit d'une
maladie évolutive qui progresse lentement et sûre-
ment II est donc possible de définir l'insuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes façons

Si les femmes sont concernées en priorité, les deux
sexes sont plus touchés une fois que I âge augmente
II n'en reste pas moins que la cible féminine l'est
de façon plus précoce et que le nombre élevé de
grossesses joue un rôle dans le déclenchement de
l'insuffisance II va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le développement
de la maladie le fait de rester assis la plupart du

Prévention oblige !
Le conseil des autorités sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi-heure par
jour, de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pre-
vention ou d aide a la guenson dans le cas de
I insuffisance veineuse

Femmes & rétention d'eau
La rétention d'eau peut survenir tout au long
de la vie hormonale d'une femme
• A l'adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d'hormones estro-
genes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantites d'hormones progestérones
• Lors de l'utilisation d'une pilule contracep-
tive qui ne vous convient pas

' • Lors du syndrome premenstruel
• Lors d'éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas
• Lors de votre premenopause ou dè votre
menopause avec une amelioration possible
par un traitement hormonal adéquat
• Lorsque vous êtes particulièrement stressée

temps, de ne plus pratiquer de sport ou de marche
régulièrement favorise grandement le phénomène,
le muscle ne jouant plus son rôle de pompe

Boire, car l'eau chasse l'eau
L intérêt de boire suffisamment d'eau chaque jour
est évident pour la santé de tous L organisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Deux soins o tester
> Phyto pour jambes légères
Avec ces trois principes actifs, Cyclo 3 Fort est un complement alimentaire de
phytotherapie qui agit contre les troubles de la circulation veineuse qui handi-
capent nombre de femmes, encore plus fortement pendant la saison estivale
et quand il fait tres chaud ll vous soulagera rapidement contre les jambes
lourdes, les douleurs et les impatiences

Cyclo 3 Fort gelules de Naturactive Laboratoires Pierre Fabre, W € la boîte cfe 60 gélules,
en pharmacies

> Soulager vos membres intérieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met a disposition des personnes souffrant de
troubles de la circulation veineuse un nouveau medicament homéopathique
1/oscoflorest une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes médici-
nales biologiques

Vascoflor de Sevene Pharma, 10 a 15 € la boite de 3 tubes de 80 granules,
en pharmacies
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SANTÉ insuffisance veineuse

des apports quotidiens suffisants en eau. Chaque
jour U perd, en effet, une assez grande quantité d'eau,
par les urines bien sûr (I à 1,5 litre par jour, volume

qui s'adapte aux apports), maîs aussi par les selles

(100/150 g par jour), la voie cutanée (pertes sudo-

rales liées à lactivité physique et aux besoins de la

thermorégulation, très variables selon les individus)
et la voie respiratoire (800 ml par jour, et ce d'autant

plus en cas d'atmosphère très sèche).

La rétention d'eau bien connue des femmes est due
aux hormones, responsables de ces mouvements
rapides d'eau dans le corps féminin au cours du

Stimulateur circulatoire
à domicile
70% des femmes
souffrent d'insuffi-
sance veineuse
Revitive LV, nouveau
stimulateur circu-
latoire, est destine a
toutes les femmes qui
ressentent des fourmillements et des jambes
lourdes en fm de journée En seulement
20 à 30 mn par jour, il vous redonne des
jambes légères !

Revitive LM, garanti 2 ans, 169 € chez
Darty, Boulanger, BHV...

cycle, et notamment à une arrivée massive d'estro-
gènes avant les règles et à la présence excessive
d'ions et de sodium dans la cellule, provoquant un

appel d'eau, à où les divers gonflements.

Ces « kilos d'eau » sont heureusement très éphémères
(même s'ils sont bien réels sur la balance qui peut

subitement afficher une prise de poids de I à 3 kilos
en l'espace de 48H !) et disparaissent le plus souvent

en quèlques jours avec l'arrivée des règles.

Si vous êtes sujette à la rétention d'eau, il faut donc

boire beaucoup d'eau minérale, peu sodée. Le sel
favorise l'hypertension artérielle, ll faut donc limiter
votre consommation en sel, ne pas resaler

vos aliments et vérifier avec votre méde- -^,

du que votre pilule contraceptive n'est ^^ <

pas surdosée en œstrogènes /

L'idéal : le
drainage
lymphatique
Ce traitement s'utilise en complé-

ment dans le traitement celluli-
tique pour résorber les œdèmes

et soulager les sensations de
jambes lourdes ll est également

utilisé en traitement post-opé-

ratoire de chirurgie esthé-

tique.
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La methode a ete créée en 1933 par un Autrichien,
le docteur Vodder, pour activer la circulation de la
lymphe, stimulant ainsi le système de defense immu-
nitaire et entraînant une detente profonde Elle s'est
depuis développée pour des applications médicales,
kinésithérapeutes ou esthétiques, tant les bénéfices
tirés de ce massage sont nombreux La méthode a été
souvent copiée, voire déformée , ainsi les écoles qui
l'enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplômés

Cette technique s'effectue en genéral par un kinési-
thérapeute avec une infime douceur de la façon sui-
vante On ouvre les points, par des pressions circu-
laires, lentes et régulières, sur la peau Pas question
d'écraser les vaisseaux maîs simplement d'ouvrir
les portes qui libèrent les toxines Le masseur com-
mence par la citerne de Peke, située au niveau de la
clavicule Puis ses doigts s'attardent sur le creux de

I ame et enfin, les jambes avec une attention parti-
culière pour les genoux, qui présentent souvent des
gonflements disgracieux.

On pompe ' Par des mouvements alternant pression
et dépression, le masseur pompe en quelque sorte
pour activer toute cette lymphe Le rythme est

Pourquoi les veinotoniques
sont-ils inefficaces ?
Considères longtemps comme les médica
ments adaptes au traitement des jambes
lourdes ils ont eté de-rembourses par la
Securite sociale faute d efficacité Et pour-
tant leurs principes actifs tonifient la paroi
veineuse de façon a rapprocher les valvules
alors que ce passe t il ? Si une compression
de la veine est localisée en amont, la pres-
sion du sang augmente maîs comme les
veines sont tonifiées elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
repercussions sur les capillaires Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes maîs vos capillaires se dilatent
rendant ainsi votre exposition o la chaleur
inconfortable et contre indiquée

Super soin pour des jambes légères I
Decouvrez vite le Lanqi-spa a Paris i Confortablement
installe dans un fauteuil, on pose ses pieds dans
une cuve a vapeur contenant des extraits de plantes
durant 20 mn Pendant ce temps-la, la praticienne
masse le haut du dos, le cuir chevelu, les bras et
les mains pour favoriser une detente totale Apres le
hammam, arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes Ce soin
spécifique des jambes et des pieds améliore la circu-
lation sanguine, soulage les jambes lourdes en alter-
nant bain chaud a la vapeur massage des jambes et reflexologie plantaire Du bonheur a I etat pur I

Lanqi spa (48, avenue de Saxe, 75007 Pans, Jel OI 4438 72 05),
Soin hammam des pieds de I heure a 66 €

toujours le même 3 fois cinq pressions Le ventre
fait le premier l'objet du drainage Les manœuvres
au niveau de l'abdomen améliorent le penstaltisme
intestinal Si vous êtes stressée, le plexus sera lui
aussi sollicité Puis dans l'ordre, il enchaîne, sur les
cuisses les mollets les chevilles Le corps est ainsi
drainé dans sa totalité, sans oublier le visage

Changer ses habitudes
La sédentarité est une ennemie, le premier moyen
de lutter contre l'insuffisance veineuse est de
reprendre un minimum d'activité, l'important
n étant pas I intensité de I effort, maîs la régularité

ll y a aussi la chaleur qui a pour conséquence de
dilater les veines et de pénaliser le retour veineux,
surtout si la chaleur est concentrée sur les jambes
Le surpoids ici encore est un problème puisquil
entraîne une pression supplementaire, de plus il
empêche aussi souvent d'avoir recours a l'activité
physique, surtout apres un certain âge

L'insuffisance veineuse touche une femme sur trois à
partir de la quatrième grossesse La consultation sur
ce sujet s'avère donc importante, il faut en parler

Si l'on travaille debout, porter des chaussettes ou
bas de contention aide au quotidien
Allonger ses jambes pendant la journée si possible

En suivant les conseils ci-dessus, il est possible

d'éviter bien des desagréments

Quelles solutions ?
A côté d'un drainage lymphatique régulier, il faut en

priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée Soulagez réguliè-

rement votre foie et vos rems qui sont suspendus
sous le diaphragme, vos exercices respiratoires

abdominaux seront d autant plus efficaces et vous
libéreront plus facilement du stress

Faites travailler vos mollets par la course a pied la
montee d'escalier, la marche sur la plante des pieds,
l'aquagym l'aquabikmg, la natation avec palmes
Dormez les pieds légèrement surélevés Faites allen
lion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voûte plantaire Cet ete marchez le long de la
plage, I eau de mer à mi-cuisse et demandez à votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets

En plus d apporter une sensation de bien-être géné-
rale, le massage des jambes améliore Ie retour vei-
neux et soulage les symptômes des jambes lourdes
Base sur des techniques conçues pour drainer
I excès d eau, faire circuler les fluides, détendre les
muscles et tonifier les veines, il est préconise pour
gerer les problèmes de circulation et améliorer la
récupération sportive •

VL

À lire
Vive les messages i
Avec cet ouvrage, decou-
vrez comment faire le
point sur vos jambes, les
bienfaits du massages,
les techniques de mas-
sage et d automassage,
les gestes pour drainer,
circuler defendre et toni-
fier les zones a traiter, les regles d hygiene
de vie et tous les secrets des professionnels

« Le massage des jambes lourdes »
d'Isabelle Trombert-Gimeno, Ellébore
Editions, 142 pages, 22 €
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de sirène
Dès qu'il fait chaud, nos jambes ont tendance à se gonfler d'eau et à la retenir en excès.

Pour une action tonique anti jambes lourdes, rien de mieux qu'un soin au Lanqi Spa à Paris.

S
ensation de lourdeur fourmillements
chevilles gonflées en fm de journee
la grande majorité des femmes (tout au
long de leur vie hormonale) se plaint de
jambes lourdes En cause une mauvaise

urculation veineuse et lymphatique Au lieu de
remonter jusqu'au cœur le sang stagne dans les
jambes provoquant une impression de lourdeur,
des gonflements et l'apparition de varices

CE QU'IL FAUT FAIRE

/ De l'intérieur
II faut en priorité normaliser les fonctions diges-
tives par une alimentation saint ct équilibrée
Soulagez régulièrement votre foie et vos rems

qui sont suspendus sous le dia-
phragme Vos exercices respira-
toires abdominaux seront d'autant
plus efficaces et vous libéreront
plus facilement du stress

/A l'extérieur
Faites travailler vos mollets par la
course a pied, la montee d esca-
lier, la marche sur la plante des
pieds, I aquagym, I aquabikmg la
natation avec palmes Dormez les
pieds légèrement surélevés Faites
attention aux talons trop hauts qui
diminuent le travail de la voûte
plantaire

X4/
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SANTË çpins

CHANGER SES HABITUDES

/ De l'activité
La sedentarite est votre ennemie Le premier moyen de
lutter contre I insuffisance veineuse est de reprendre un
minimum d activite I important n étant pas I intensité
de I effort maîs la régularité

/ Attention !
Il y a aussi la chaleur qui a pour conséquence de di
later les veines et de pénaliser le retour veineux sur
tout si elle est concentrée sur les jambes Le surpoids
est aussi un problème puisqu il entraîne une pression
supplementaire

/ Au quotidien
Démarrez vos (journees par une douche bien froide sur
vos jambes Si vous travaillez debout porter dts chaus
settes ou bas de contention aide au quotidien Pensez a
allonger vos jambes pendant la journee et a les masser
avec un gel anti jambes lourdes avant de vous coucher

DES MASSAGES DEDIES
En plus d'apporter une sensation de bien-être generale
le massage des jambes améliore le retour veineux et sou
lage les svmptomes dcs jambes lourdes Au Lanqi Spa a
Fans des massages spécifiques sont bases sur des tech-
niques conçues pour drainer I exces d eau faire circuler
les fluides détendre les muscles et tonifier les veines

/ Le hammam des pieds
Confortablement installe dans un fauteuil on pose ses
pieds dans une cuve a vapeur contenant des extraits

de plantes durant 20 mn Pendant ce temps-la la pra
ticienne masse le haut du dos le cuir chevelu les bras
et les mains pour favoriser une detente totale Apres
le hammam arrive le massage des jambes suivi de la
reflexologie plantaire durant lû minutes Ce soin spe
cinque des jambes tt des pieds améliore la circulation
sanguine soulage Its jambes lourdes en alternant bain
chaud a la vapeur massage des jambes et reflexologie
plantaire Du bonheur a I etat pur '

/ Tuma et Azuki
En soin minceur du corps complet particulièrement cf
ficace sur les jambes Lanqi Spa propose aussi un duo
compose de 30 mn de massage Tuma suivi de 30 mn
d Azuki Tout commence par une alternance des pres
sions sur les points datupuntture pour relancer le me
tabolisme des frictions pour relancer le flux energetique
du palper rouler pour gommer la cellulite des vibrations
et des tapotements pour relaxer tt drainer les tissus

Ainsi I elimination des toxines et donc des surcharges
reprend en améliorant grandement le fonctionnement
du metabolisme et le transit Pour conclure ce soin ex
ceptionnel la praticienne masse sur les zones cibltes en
appuyant sur les points d acupuncture avec un pochon
d Aniki (haricots rouges du Nord de la Chine) qui fa
vonse le drainage et élimine I humidité de notre corps
Resultat on mincit tt on dégonfle ' B V L

Lanqispa (48 avenue de Saxe 75007 Paris
Tel OI 44 38 72 05) tim hammam des pieds
de I heure « 66 € Soin minceur complet de
I heure a 76 €

INFOS

I SOLUTION PHYTO
Cycto 3 Fort agit contre les
troubles
delà
circulation
veineuse
II vous soulagera rapidement
contre les jambes lourdes les
douleurs et les impatiences
(Noturactive 10 € la boite de 60
gelules, en pharmacies)

I OBJECTIF HOMEO
Sevene Pharma met a disposi
lion des personnes souffrant de
troubles de
la circulation
veineuse un
nouveau me
dicament ho
meopathique
Vascotto une
combinaison 100% naturelle
issue de trois plantes medici
nales biologiques (10 a 15 C la
boite de 3 tubes de 80 granules,
en pharmacies)

IA DOMICILE >
RevitiveLV nouveau stimulateur
circulatoire est destine a toutes
les femmes qui
ressentent
desfourmil
lements et
des jambes
lourdes en
fin de journee
En seulement 20 a 30 mn par
jour il vous redonne des jambes
légères ' (169 € chez Darty,
Boulanger, BHV )

I AU TOP '
Les bons massages a pratiquer

| chez soi « te massage des
lombes
lourdes »
d'Isabelle
Trombert
Gimeno,
Ellébore
Editions 142
pages 22 €

jl
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PROGRAMME

RÉFLEXOLOGIE PLANTAIRE DE BIEN-ÊTRE

Philippe Rizzo
Reflexologue formateur President Honorai-e dè la
Federation Française des Refexologues (FFR )

7 HEURES

LUNDI
25 SEPTEMBRE

7 HEURES

MARDI
26 SEPTEMBRE

LE VÉRITABLE MASSAGE CHINOIS
AUX VENTOUSES - VISAGE -

Nadeije Bourgeois
Esthéticienne energetique experte en medecine
traditionnelle chinoise

Grâce a la ventouse drainage et relaxation physique
et émotionnelle offrent a votre cliente bien plus qu un
massage de bien-être un veritable instant de recons-
truction et de régénération

LUNDI
2 OCTOBRE

MASSAGE : ANATOMO ET TECHNIQUES

GilAmsallem
Masseur Kinésithérapeute formateur nternaiional
createur de protocoles

cette journee abordera les aspects de I anatomie et de
la physiologie du corps de maniere théorique pratique
et ludique Grâce a cette formation vous perfectionne-
rez votre toucher i

7 HEURES

MARDI
3 OCTOBRE

DIGITOPRESSION ET REFLEXOLOGIE

Gil Amsallem
Masseur Kinesitherapeuœ formateur international
createur de protocoles

Ce programme est base sur le principe des filieres
energetiques ces méridiens qui parcours le corps
Les techniques de stimulation sont empruntées aux
massages indiens et asiatiques (balmais thaï shiatsu,
marmas ) Les effets sont immédiats soulagement,
revitalisation régénération i

14 HEURES

LUNDI 23
ET MARDI 24
OCTOBRE

MASSAGE AYURVEDIQUE ABHYANGA - CORPS

Nordme Meguellati
Masseur spécialise en techniques ayurvediques
formateur international

14 HEURES

LUNDI 30
ET MARDI 31
OCTOBRE

MASSAGE ANTI-AGE

Hidemi Monmasa
Docteur os sciences formatrice consultante PDG de
la S A Tourbillon créatrice de protocoles créatrice d un
centre de formation professionnel au japon auteurs

u HEURES

LUNDI e
ET MARDI 7
NOVEMBRE

MASSAGE HAWAÏEN : LE LOMI LOM!

Gil Amsallem
Masseur Kinésithérapeute 'ormateur international
createur de protocoles

7 HEURES

LUND113
NOVEMBRE

ESTHÉTICIENNE À DOMICILE : LES ÉTAPES
INCONTOURNABLES POUR RÉUSSIR DANS
CE MÉTIER !
Isabelle Benmansour
Esthéticienne a domicile créatrice du site
www esthetoenneadomicile net coach formatrice
spec a'isee en esthetique a domicile

7 HEURES

MARDI
14 NOVEMBRE

COMPRENDRE LA MINCEUR AUTREMENT
POUR RÉUSSIR

Pascal Weigel
Psychothérapeute ostéopathe nutritionniste phytotne
rapeute con%rencier formateur consultant Internationa

Cette formation vous apportera les bases pour analy-
ser et corriger les causes du surpoids de la cellulite Si
vous ne déterminez pas chez votre cliente I origine de
ses problèmes vous risquez tout simplement I echec
dans vos soins

7 HEURES

LUNDI
20 NOVEMBRE

BOUCHE À OREILLE : MODE D'EMPLOI

Arnaud Walleton
Consultant formateur auteur

ll est souvent presente comme la meilleure des publi-
cités ' Decouvrez et maîtrisez toutes les techniques
pour convertir vos clientes en ambassadrices de votre
institut Effet booster garanti i
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14 HEURES

LUNDI 27
ET MARDI 28
NOVEMBRE

LE MASSAGE DE LA FEMME ENCEINTE
Isabelle Trombert
Praticienne de massage, aromathérapeute.

somatothérapeute, enseignante, directrice d'école

de massage et auteure.

14 HEURES

LUNDI 4
ET MARDI 5
DÉCEMBRE

LE LIFTING 3D DES JAMBES
Hidemi Morimasa
Docteur es sciences, formatrice, consultante, PDG de

la S.A. Tourbillon, créatrice de protocoles, créatrice d'un

centre de formation professionnel au japon, auteure.

L'amélioration de la circulation lymphatique obtenue

par ce massage n'atténue pas seulement le problème

lymphatique mais aussi celui de la cellulite.

7 HEURES

MERCREDI
6 DÉCEMBRE

MASSAGE «BEAUTE DU REGARD»

Hidemi Morimasa
Docteur es sciences, formatrice, consultante. PDG de

la S.A. Tourbillon, créatrice de protocoles, créatrice d'un

centre de formation professionnel au japon, auteure.

Massage en plusieurs séries. Chaque série est adap-

tée aux problèmes spécifiques du contour des yeux,

en fonction de l'âge.

14 HEURES

LUND111
ET MARD112
DÉCEMBRE

MASSAGE CALIFORNIEN
Gil Amsallem
Masseur-Kinésithérapeute, formateur international,

créateur de protocoles.

LE LIEU • LES HORAIRES • LES TARIFS N° OE DECLARATION D'ACTIVITE : 11 75 53507 75

Nos formations se déroulent à notre Siège Social : 7 avenue Stéphane Mallarmé, 75017 Paris. Notre salle de formation ouvre ses portes à 9 h.
Les tarifs indiqués comprennent la formation, avec délivrance d'une attestation de formation et remise d'un support vidéo et/ou papier.
Le(s) petit(s) déjeuner(s) (café, thé et viennoiseries), un déjeuner* et une coupe de Champagne en fin de formation vous sont offerts.
Nos formations peuvent être prises en charge par les organismes collecteurs auxquels vous cotisez annuellement. Nous vous accompagnons dans vos démarches
et dans la constitution de votre dossier.

* Pour les formations sur 2 jours, le déjeuner du mardi teste à votre charge.
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SANTÉ POUR TOUS I Insuffisance veineuse

MAUVAISE CIRŒLATfON

Stop aux jambeslourdes
Sensation de lourdeur, fourmillements, chevilles gonflées en
fm de journee, la grande majorité des femmes se plaignent de
jambes lourdes En cause, une mauvaise circulation veineuse et
lymphatique

A u lieu de remonter jusquau cœur le sang
stagne dans les jambes provoquant une
impression cle lourdeur des gonflements et

I apparition de varices

Un mouvais retour veineux
Le retour veineux plus difficile au niveau des jambes
du fait de la pesanteur a besoin pour remonter au
cœur d etre aide par plusieurs pompes vasculaires

et en premier lieu les muscles qui sont traverses par
SO k des vaisseaux el la voûte plantaire

A la difference des arteres qui sont souples et élas-
tiques pour absorber le flux impulse par le rythme
cardiaque les veines sont plus toniques et munies
de valvules sortes de petits clapets qui se referment
pour retenir le sang veineux Comme un ascenseur
qui referme ses portes a chaque etage les veines
referment leurs clapets

Les problèmes de circulation veineuse surviennent
lorsque ces clapets ne se referment plus com-
plètement Le sang fuit a travers louverture les
jambes stockent une plus grande quantite de sang et
deviennent lourdes

Plus de
18 millions!
Linsuffisance veineuse est une veritable maladie
largement sous-estimee par la population française
Cela vient peut-être de son nom apres tout insuf
fisance cela n a pas des allures gravissimes Pour
tant cela mené a de véritables problèmes de sante
Or la plupart des personnes touchées en France ne
se soignent pas



Date : N 62 / 2017

Pays : France
Périodicité : Trimestriel

Page de l'article : p.22-25
Journaliste : V.L.

Page 2/4

  

AHIMSA 7108691500502Tous droits réservés à l'éditeur

Les femmes
plus concernées
Les femmes sont plus sujettes a ce type
de problème que les hommes tout sim
plement parce que dans la deuxieme par
tie du cycle I uterus augmente de volume
et constitue également un autre lieu de
compression •

Lune des dernieres etudes portant sur le problème
a indique que plus de 18 millions de personnes
souffrent de ce mal excusez du peu ' Et pire cnam
les Y< ne se soignent pas et la maladie progres;*
a la fois dans la population en general maîs aussi
chez les plus jeunes parfois des [adolescence ll
est donc grand temps de s intéresser de plus pres
au phénomène

Le processus est connu le reseau veineux de
nos membres interieurs est charge lorsque nous
sommes adultes de faire remonter cinq litres de
sang des pieds jusqu au cœur allant a contrario
du phénomène d apesanteur qui nous touche tous
en particulier lorsque nous sommes en position
debout Un systeme de clapets les valvules permet
d eviter que le sang ne redescende en permanence
Or les veines sont moins solides que les arteres
leurs parois sont plus minces maîs elles sont aidées
dans leur rôle par la voûte plantaire et ia contraction
des mollets lorsque nous marchons

Avec I age ou parfois par hérédité ces petits da
pets se détériorent et restent fermes empêchant
le sang de redescendre normalement Les veines

Le point sur
l'insuffisance veineuse
En France plus de 18 millions d adultes
souffrent de problèmes circulatoires des
jambes Le Dr Michele Cazaubon I un des
meilleurs specidlistes français du systeme
veineux nous dévoile toutes les facettes
de I insuffisance veineuse a chaque age
de la vie A la lumiere
des etudes scientifiques
les plus récentes elle
nous démontre qu il est
possible de prevenir effi
cacement cette maladie
et nous dit comment
freiner voire stopper son
evolution

« Fmi les tombes lourdes » ae Michele
Cazaubon Alpen Editions 98 pages 10€

Prévention oblige i

deviennent moins toniques et peu a peu I insuff i
sance devient de plus en plus grave pouvant mener
a de sérieuses complications Car il s agit d une
maladie évolutive qui progresse lentement et sûre-
ment ll est donc possible de définir I insuffisance
veineuse comme un mauvais retour veineux se
manifestant de différentes façons

Si les femmes sont concernées en priorité les deux
sexes sont plus touches une fois que I age augmente
ll n en reste pas moins que la cible feminine I est
de façon plus précoce et que le nombre eleve de
grossesses joue un rôle dans le déclenchement de
I insuffisance II va sans dire que la vie moderne est
totalement partie prenante dans le developpement
de la maladie le fait de rester assis la plupart du

Le conseil des autorites sanitaires indique que
de marcher au minimum une demi heure par
jour de ne pas prendre les ascenseurs sont
évidemment des mesures indispensables de pre
vention ou d dide a la guenson dans le cas de
I insuffisance veineuse

Femmes & rétention d'eau
La rétention d eau peut survenir tout au long
de la vie Tiormonale d une femme
• A I adolescence lorsque le cycle se met en
place et que les poussées d hormones estro
genes ne sont pas contrebalancées par de
bonnes quantites d hormones progestérones
• Lors de I utilisation d une pilule contracep
five qui ne vous convient pas
• Lors du syndrome premensfruel
• Lors d éventuels traitements hormonaux qui
ne vous conviennent pas
• Lors de votre premenopause ou de votre
menopause avec une amelioration possible
par un traitement hormonal adéquat
• Lorsque vous êtes particulièrement stressée

temps de ne plus pratiquer de sport ou de marche
régulièrement favorise grandement le phénomène
le muscle ne jouant plus son rôle de pompe

Boire, car l'eau chasse l'eau
Lintérêt de boire suffisamment deau chaque jour
est évident pour la sante de tous Lorganisme doit
équilibrer en permanence sa balance hydrique par

Deux soins à tester
> Phyto pour jambes légères
Avec ces trois principes actifs Cyclo 3 Fort est un complement alimentaire de
phytotherapie qui agit contre les troubles de la circulation veineuse qui handi
copen! nombre de femmes encore plus fortement pendant la saison estivale
et quand il fait tres chaud ll vous soulagera rapidement contre les jambes
lourdes les douleurs et les impatiences

Cyclo 3 Fort gelules de Naturactive Laboratoires Pierre Fabre W € to boite de 60 gelules,
en pharmacies

> Soulager vos membres inférieurs
Le laboratoire Sevene Pharma met a disposition des personnes souffrant de
troubles de la circulation veineuse un nouveau medicament homéopathique
l/ascoflorest une combinaison 100% naturelle issue de trois plantes medici
notes biologiques

Vascotlor ae Sevene Pharma IO a 15 € la boite tie 3 tubes tie SO granules
en pharmacies
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SANTÉ POUR TOUS I Insuffisance veineuse

des apports quotidiens suffisants en eau Chaque
jour il perd en effet une assez grande quantite d eau
par les urines bien sur (I a I 5 Lire par jour volume
qui s adapte aux apports) nuis aussi par les selles
(IOU 150 g par jour) la voie cutanée (pertes sudo-
rales bées a I activite physique et aux besoins de la
thermorégulation tres variables selon les individus)
el la voie respiratoire (800 ml par [OUT et ce d autant
plus en cas d atmosphère tres seche)

La rétention d'eau bien connue des femmes est due
aux hormones, responsables de ces mouvements
rapides deau dans le corps feminin au cours du

Stimulateur circulatoire
a domicile
70% des femmes
souffrent d insuffi
sance veineuse
Revitive LV nouveau
stimulateur circu
latoire est destine a
toutes les femmes qui

H
lourdes en fm de journee En seulement
20 a 30 mn par jour I vous redonne des
jambes légères i

Revitive LV garanti 2 ans 1 69 € chez
Darty Boulanger BHV

cycle et n i inm eni i une armee massive dastra-
genes avant les regles et a la presence excessive
d ions et de sodium dans la cellule provoquant un
appel d eau d ou les divers gonflements

Ces • talcs d eau • sont heureusement tres éphémères
(même s ils sont bien réels sur la balance qui peut
subitement afficher une prise de poids de I à 3 kilos
en I espace de 48H *) et disparaissent le plus souvent
en quèlques jours avec I arrivée des regles

Si vous êtes sujette a la rétention d eau il faut donc
boire beaucoup deau minerale peu sodée Le sel
favorise I hypertension artérielle II faut donc limiter
votre consommation en sel ne pas resaler
vos aliments et vérifier avec votre mede-
cin que votre pilule contraceptrve n est
pas surdosee en œstrogènes

L'idéal : le
drainage
lymphatique
Ce traitement s utilise en comple-

ment dans le traitement celluli
tique pour résorber les œdèmes
et soulager les sensations de
(arabes lourdes II est également
utilise en traitement post-opé-
ratoire de chirurgie esthe-
tique
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La methode a ete créée en 1933 par un Autrichien
le docteur Vodder pour activer la circulation de la
lymphe stimulant ainsi le systeme de defense immu
nitaire et entraînant une detente profonde Elle s est
depuis développée pour des applications medicales
kinésithérapeutes ou esthétiques tant les benefices
tires de ce massage sont nombreux La methode a ete
souvent copiée voire déformée ainsi ies ecoles qui
I enseignent sont-elles strictes sur la formation et le
permanent recyclage de leurs diplômes

Cette technique s effectue en general par un kinesi
thérapeute avec une infinie douceur de la façon sul
vante On ouvre les points par des pressions circu
(aires lentes et régulières sur la peau Pas question
d écraser les vaisseaux maîs simplement d ouvrir
les portes qui libèrent les toxines Le masseur com
mence par la citerne de Peke située au niveau de la
clavicule Puis ses doigts s attardent sur le creux de
i ame et enfin les jambes avec une attention parti
culiere pour les genoux qui présentent souvent des
gonflements disgracieux

On pompe ' Par des mouvements alternant pression
et depression le masseur pompe en quelque sorte
pour activer toute cette lymphe Le rythme est

Pourquoi les vemotoniques
sont-ils inefficaces?
Considères longtemps comme les medica
ments adoptés au traitement des jambes
lourdes ls ont ete de rembourses par la
Securite soc ale faute d efficacité Et pour
tant leurs principes actifs tonifient fa paroi
veineuse de façon a rapprocher ies valvules
alors que ce passe t il ? Si une compression
de lo veine est localisée en amont la pres
sian du sang augmente maîs comme les
veines sont tonifiées elles ne peuvent plus
se dilater et la pression augmente avec des
repercussions sur les capillaires Donc non
seulement vos jambes deviennent de plus en
plus lourdes maîs vos capillaires se dilatent
rendant ainsi votre exposition a la chaleur
nconfortable et contre indiquée

Super soin pour des jambes légères I
Decouvrez vite le Lanq spa a Paris i Confortablement
nstalle dans lin fauteui on pose ses pieds dans
une cuve a vapeur contenant des extraits de plantes
durant 20 mn Pendant ce temps la lapratcienne
masse le haut du dos le cuir chevelu les bras et
les mains pour favorser une detente totale Apres le
hammam arrive le massage des jambes suivi de
la reflexologie plantaire durant 40 minutes Ce soin
specif que des jambes et des pieds améliore la cio
lotion sanguine sou age les jambes lourdes en alter
nant bain chaud a la vapeur massage des jambes et reflexologie plantaire Du bonheur a I etat pur i

Long/spo (48 avenue cle Saxe 75007 Paris Tel Ot 44 38 72 05)
Soin hammam des pieds de I heure a 66 €

toujours le même 3 fois cinq pressions Le ventre
fait le premier I objet du drainage Les manœuvres
au niveau de I abdomen améliorent le penstattisme
intestinal Si vous êtes stressée le plexus sera lui
aussi sollicite Puis dans I ordre il enchaîne sur les
cuisses les mollets les chevilles Le corps est ainsi
draine dans sa totalité sans oublier le visage

Changer ses habitudes
La sedentarite est une ennemie le premier moyen
de lutter contre I insuffisance veineuse est de
reprendre un minimum d activite I important
n étant pas I intensité de I effort maîs la régularité

ll y a aussi la chaleur qui a pour conséquence de
dilater les veines et de pénaliser le retour veineux
surtout si la chaleur est concentrée sur les jambes
Le surpoids ici encore est un problème puisqu il
entraîne une pression supplementaire de plus il
empêche aussi souvent d avoir recours a I activite
physique surtout apres un certain age

L insuffisance veineuse touche une femme sur trois a
partir de la quatrieme grossesse La consultation sur
ce sujet s avère donc importante il faut en parler

Si I on travaille debout porter des chaussettes ou
bas de contention aide au quotidien
Allonger ses jambes pendant la journee si possible

En suivant les conseils ci-dessus il est possible
d eviter bien des désagréments

Quelles solutions ?
A cote d un drainage lymphatique régulier il faut en
priorité normaliser les fonctions digestives par une
alimentation saine et équilibrée Soulagez réguliè-
rement votre foie et vos rems qui sont suspendus
sous le diaphragme vos exercices respiratoires

abdominaux seront d autant plus efficaces et vous
libéreront plus facilement du stress

Faites travailler vos mollets par la course a pied la
montee d escalier la marche sur la plante des pieds
I aquagym I aquabikmg la natation avec palmes
Dormez les pieds légèrement surélevés Faites allen
tion aux talons trop hauts qui diminuent le travail
de la voûte plantaire Cet ete marchez ie long de la
plage I eau de mer a mi-cuisse et demandez a votre
conjoint de vous masser la plante des pieds et les
mollets

En plus d'apporter une sensation de bien-être gene-
rale le massage des jambes améliore le retour vel
neux et soulage les symptômes des jambes lourdes
Base sur des techniques conçues pour drainer
I exces d eau (aire circuler les fluides détendre les
muscles et tonifier les veines il est préconise pour
gerer les problèmes de circulation et améliorer la
recuperation sportive •

VL

lire
Vive les
Avec cet ouvrage decou
vrez comment faire le
point sur vos jambes les
bienfaits du massages
les techniques de mas
sage et d automassage
les gestes pour drainer
circuler defendre et toni
fier les zones a traiter les regles d hygiene
de vie et tous les secrets des professionnels

te massage des jambes lourdes »
d Isabelle Trombeiï Gimeno Ellébore
Editions 142 pages 22 €


