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Afficher une peau tonique et douce, manger de tout en ayant

les bons réflexes, assumer ses formes et les
sublimer, se recentrer sur soi... Suivez notre programme
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pour accueillir le printemps avec le sourire.
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5 PISTES
pour prendre soin de soi
et se réapproprier

son corps

BOUGER
A SON RYTHME

jibril Cissé, ambassadeur WW (ancien-
D nement Weight Watchers) et ex-sportif

de haut niveau, propose an direct et an
replay sur le compte instagram de WW France
(@ww_france) des séances de sport acces-
sibles a tous. Il nous donne ses astuces pour
bouger afficacement at rester motivé.
- La discipline est essentielle. On ne se
laisse pas aller, on se fixe des objectifs. avec
das séances de sport régulieres et l'on s'y
tient. La fréquance varie en fonction du niveau
el de l'envie, de 1 & 4 fois par semaine
- Chacun pratique en fonction de ses
capacités. On paut faire le mouvement pro-
posé 4 fois, au lieu ces 10 fois conseillées
peu importe, I'sssantiel 8tant de participer.
- Il faut écouter son corps, On adapte sa
séance de sport en fonction des signaux
anvoyés par ke corps: douleur, tatigue, trop-
plein d'énergie a evacuer..
- Attention aux courbatures, notamment
pour les débutants. Si elles parsistent psn-
dant plusieurs jours, on travaille une partie du
corps non douloureuse au cours de la session
de sport sulvants, &t 'on boit suffisamment
d'eau. On peut faire du vélo (an appartemeant
ou & I'extérigur) pour accélérer le processus
de réparation. L'échautfement avant la pra-
tique et les étirements & la fin sont indispen-
sables pour éviter 'apparition de courbatures.
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SOFFRIR
UNE PARENTHIESE

BIEN-ETRE

bjectif peau ferme et lisse en institut.
Ce nouveau protocole vise a décon-
gestionner les tissus en douceur,
relancer les échanges et agir sur les facteurs
de la cellulite comme l'adipose, la rétention
d'eau et la fibrose. La séance mixe stimulation
cellulaire mécanique avec le Celiu M6 Alliance
et manceuvres manuelles, pour retrouver une
peau plus souple, lumineuse et lisse.
Soin endermologie anti-cellulite, 65 € la séance de
40 min, LPG.




