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LISSER ET GALBER
LES FESSES

Les conseils de Julien Bendavid?
L'activité physique : on fait le pont

sur deuxjambes puis surune jambe
l'une apres l’autre. Le squatest aussi
un excellent exercicepour galber les

fesses,particulièrement en rajoutant

un élastiqueautourdesgenouxpour

forcer sur les moyens fessiers.Dans

l'ensemble, les mouvements doivent

êtreréalisés avec une amplitude
maximale pour faire travailler tous

les muscles.En complément, on peut
aussi chargeravec du poids, en por-

tant par exemple des bouteilles d'eau
dansunsac à dospendantles squats.
» Le choix descosmétiques: on utilise

dessoins lissantset anti-cellulite, et
on effectue desgommagesrégulière-

ment pour affiner le grain de peau.

L’avis deRaphaëlGruman

hypo-On opte pourune alimentation
?

calorique en diminuant les graisses.
On s’hydrate avec soneauhabituelle,

en buvant au moins 1,5 litres par jour.

On prend en complémentdela bro-

méla'i'ne, extrait de la tige de l'ananas

pour lutter contre !'effet cellulite.

L’automassage liftant et„
anti-capitons pour les fesses

???;?-1. On massele fessiersimultanément.

2. À sec, onsaisitet on fait glisser

le pli de peau entre la partiecharnue

du pouce et les quatreautresdoigts.
On couvreainsi toute la zone du fes-

sier qui va commenceràchauffer.

3. On appliqueun produit minceur en

effectuant 10 mouvements circulaires

poing serré, puis 10 pressions glissées
toujours poing serré, de l'extérieurvers

!’intérieur, pourgalber le fessier.

MUSCLER ET DRAINER LES JAMBES

Les conseils deJulienBendavid
L'activité pliysique : en travaillant le

renforcement musculaire, les muscles

des jambesserontsaillants et bien
dessines.On privilégie lessquatsavec
la chaisedos au mur. La natation et
l’aquabike sontde bonnesalternatives
à pratiquer toute 1'année en piscine.

Les cosmétiques: on setrourne vers

des formules drainantes.

L’avis de Raphaël Gruman
: On mise sur lesaliments drainants
comme les légumes : endive, fenouil,

courgette, poireau,asperge...
» On boit des eaux riclies en potas-

sium comme la Contrex.
On consommedes produits drai-

nants en faisantune cure de 15 jours

tous les 2 mois, ou en continu pen-

dant les périodesde fortechaleur.

?L’automassageremodelant

pour^qfeff
1. On pose le pied surune surface

en hauteur (chaise, marche, rebord de
baignoire...), on effectue 5 pompages
sur les ganglions (pression avec un

mouvement de vague,main à plat en

dessousdu pli de l'aine). On réalise
10 braceletsdrainants(les deux mains

entourantla cuisse), dugenouen
direction du pli de l’aine afin de stimu-

1er le systèmelymphatique.

2. On effectue un pétrissage(saisir le

pli de peau jusqu’à sa couchepro-

fonde et avanceravec un mouvement

de torsion) de bas en hautsur

cuisse.extérieur?’? et !’intérieur de la

Cemouvement libère lesadhérences
et relancela circulation sanguine et

lymphatique. À répéter3 fois de suite.

3. On réalise enfin 10 braceletsdrai-

nants avec lesdeux mainsencerclant

la jambedepuis la cheville jusqu'au
genou, puis dugenouvers le pli de

l'aine. On termine par un pompagesur
lesganglions.

LE COUP DE POUCE

Un massagesoin minceur
Très tonique, il mixe les tech-

niques deventouseset de palper-

rouler afin de rééquilibrerles
énergies,et drainer et désengor-

ger le corps et les organes.
À la fin de la séance, les cuisses
et leshanchessont raffermies
et l'on se sent plus à l'aisedans

son pantalon.Quelquescourba-

tures peuventnéanmoinsappa-

raître le lendemaindusoin.

MASSAGE Yl SHOU, 55 MIN. 85 ?. LA MAISON

DU TOI NA.

ELANCYL

N

otre

sélection

gels

—

Slim Design minceur tenseur, 150 ml,

31,66€, ELANCYL.Gel corps thermo-actif

minceur Slim & Fit Body Expertise, 200 ml,

58,50 €, ERICSON LA 0 ATOIRE. Gel-crème

minceur, 220 ml, 45 €, DR. PIERRERICAUD.

OSérum intensif anti-

cellulite, 100 ml, 68 €,LPG.
aSérum action minceur,

m'i,drosera et algues,150

51 €, LES THERMES MARINS

DE SAINT MALO.

Baume Multi-lntensive ventre et taille,

200 ml, 80 €, CLARINS. Crème minceur et

€,ml, 58cellulite Body Declic bio, 150??

PHYTOMER. ? Crème raffermissante et réduc

trice, 200 ml, 77,90 €, ENDOR TECHNOIOGIES.

Z ? Lift silhouette nuit, 35 €, 150 ml, ADRIEGE.
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