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JAI DE LA CELLULITE

L
’aspectpeaud’orangesurnoscuisses

et nosmollets nous déplaît, et onai-

merait des jambes plus lisseset plus

toniques. Si le stockagedesgraisses

dans le basducorpsest en partie
tique, il y ades techniquesefficaces pour
améliorerl’aspectde la peau.

?JE déstocke.Onveille à réduire le sucre,

enparticulier le sucreraffiné (sucreblanc,
confiseries,glaces,biscuits...), qui favorise

lestockagedesgraissesdanslesadipocytes.

En parallèle,on associeactivité cardio
(pouraugmenterlemétabolisme et brûler
plus degraisses)et renforcement muscu-

laire (pour gagner du muscle aux dépens
de la massegrasse),soit dansunemême

séancetype « HIIT »** oucircuit training,

soit en alternantdans la semaine marche

rapide, vélo, elliptique... et Pilâtes, cours

typecuisses/abdos/fessiers,etc.

? JE CHOISIS LESBONS ACTIFS. La caféine

(guarana,maté)resteincontournable,

mais le thé vertou le poivre rose

ont aussila cotepourdéloger
le gras descellules adipeuses.

L’idéal estdecombinertraite-

ment parvoie orale (Minceur

Brûleur, deNaturland ; Défi-

ligne draineurminceur, d’Yves
Rocher ; ShotsBrûle-Graisse, de

Biosens) et produità appliqueren

massage(GelminceurCaféine & Pep-

per, de Phyt’s ; Gel D.PlantesMinceur ;

RemodelantActive Huile Sèche, de So-

matoline), parexemple, avant unebonne
marcheouune séancedesport pour fa-

voriser le déstockage.Uneàdeuxfois par
semaine, oneffectue ungommage en pe-

tits mouvements circulairespouraffiner
legrainde peauetboosterlescellules qui

produirontplus decollagène et d’élastine.
?JETESTE LE PALPER-ROULER. Plusefficaces

qu’un massageà la maison, lesmachines
typeCellu M6, deLPG,ouTechniSpa, de
Guinot, aident à délogerla cellulite incrus-

tée et améliorentl’élasticité et la fermeté

de la peau.Lesrésultats sontvisibles avec

unedizaine deséances,mais il fautconti-

nuer une fois parmois, en entretien, pour
lesmaintenir (compter 50à80€ la séance,
forfaits dégressifs).

" High Intensity Interval Training.

Plus deconseils forme sur

maximag.fr/sante

Préparer une

huile demassage

en diluant 5 ml

d’HEde baies

rosesdans30ml

d’huile végétale de

calophylle (anti-

inflammatoire). À

appliquer matin

et soir, après la

douche.
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