
Qu'importe la silhouette,pourvu

qu'on sesentebien.Avec lesannées,

cesseptfemmesontapprisàse

connaîtreetont trouvé la routine qui

leurapermisde FAIRE LA PAIX

avecelles-mêmes.Elles racontent*
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Catherine
52 ANS

« Le principal pour moi aujourd'hui, c'est le confort. Jerefuse

de contraindre mon corps, dele rétrécir pour répondreà des

diktats. Jesuis grande, relativementmince maisavec du ventre

et deshanches,et je ne veux plus me sentir serréedansdes

vêtements qui donnent la sensation que le corps doit être

contenu, qu'il prend trop de place. Il ya eu despériodesde

mavie où j'étais très mince et où je me sentais grossecar

constammentcomprimée. J'ai pratiqué intensivement le yoga

lyengar pendantdesannées.C'estune discipline qui impose

alignementetcontrainte, j'ai fait un rejet. Il m'a été utile à un

moment demavie, mais un jour j'en ai eu marre d'éprouver

autantmon corps.Jevoulais quandmême bougercaron est

fait pour être dans le mouvement, donc je marche trente

minutes chaque jour et j'ai

découvertle taï-chi. C'estfasci-

nant. On acquiert un ressenti

de son propre corps que je

n'avaisjamais éprouvéjusque-

là. On ne va plus chercherun

mouvement de l'extérieur pour

le ramenervers l'intérieur, c'est

le trajet inverse, un trajet de

liberté. Alors oui, avec l'âge

ma peau se gondole un peu,

ça m'agace,je me suis élargie, mais la liberté que je ressens

en laissant mon corps s'épanouirestaujourd'hui tellement

plus puissante, c'estfabuleux. »

Véronique
58ANS

«J'ai pris des rondeurs, dix kilos cesdix dernièresannées.

J'étaisplutôt mince, avec desos fins, et j'ai pris un peu partout,

desseins,descuisses,desfesses.Au niveau duventre, c'estce

qui m'ennuie le plus. C'estcomme ça,alorsj'essaied'harmo-

niser ma silhouette avec ma façon de m'habiller. Jeme crème,

je veux avanttout me plaire à moi-même. Et je bougeun peu

tous les jours pour conserverma fermeté. J'utilise mon vélo

comme moyen de transport, je porteune montre qui compte

le nombre depasparcourus dansla journée, je fais aussides

squatsen mebrossantlesdents et desabdos hypopressifs

tous les matins sur les conseils de ma kinésithérapeute.

Commeje travaille chez moi, je sors promenermon chien

trois ou quatrefois par jour pour monter et descendremes

trois étages,dont je remonte le plus souventles marches deux

pardeux. Côté assiette,j'ai réduit le sucreet je privilégie

l'organisation alimentaire proposéeparJessie Inchauspé,

autrice de "Faites votre glucose Révolution" [éd. Robert Laf-

font, ndlr], qui permet d'éviter les picsd'insuline, toutcelaavec

une alimentation variée sansfrustration. Et surtout, pourme

sentirbien, je tente d'être bienveillante avec moi-même, j'ai

supprimé demon vocabulaireles injonctions et lesjugements

à mon égardet je me fais descompliments. »

"REPROUVAIS
LA FOIS UNE

INTERNE

ET UN EFFET

À
SENSATION

d'alignement
ESTHETIQUE."

PAULINE

Pauline
45ANS

«Jesuisgrande- 1 mètre 72 ~ etj'aurais adoré avoir une sil-

houette filiforme mais j'ai toujours été assezcharpentée,j'ai

desépaules et, depuis cinq ansenviron, j'ai du mal à memain-

tenir à mon poids de forme qui tourne autour de67kilos. J'ai

pris un peude cuisses.Jene me sentais plus trèsbien dansmon

corps, pasforcément esthétiquement, mais au niveau du res-

senti, de la lourdeur. L'été dernier, auretour desvacances,j'ai

repris intensivement le yoga, que je pratique depuis des

années.J'aicarrémentpris un abonnementillimité dansune

salle et j'ai attaquéla rentréeavec un cours parjour pendant

quinze jours, puis un touslesdeux jours. Le résultataété radical !

Très vite, sansque ma silhouette change, je me suis sentie

mieux. Plus j'y allais, mieux je mesentaiset plus j'avais envie

d'y retourner. Rapidement, j'ai

eu la sensation d'être plus

tonique et surtout, ce qui pour

moi estle plus important, c'est

ce qui sepasseau niveaude

mon ventre. Avec une pratique

sportive régulière, je me suis

sentie plus gainée, le ventre

plus étiré, j'éprouvaisà la fois

une sensation interne d'aligne-

ment et un effet esthétique.

Parallèlementà cetteactivité, je me fais masser avecdestech-

niques qui drainentettonifient (Renata Franco, puis Anne

Cali). Moi qui ai toujourseu dela cellulite, j'ai rapidement senti

mescuissesdégonfler. Ma peaus'estlissée.Les bras sontaussi

masséset c'estintéressant,car eux aussiont tendanceà
s'alourdiraveclesannées.»

Suzanne
53ANS

« De ma grossesseily a un peuplus devingt ans,j'ai conservé

dix kilos,-jusqu'à très récemment. J'ai une poitrine assezforte,

j'avais duventre,quandje regardaisdesphotosdemoi j'avais

l'impression de voir une grossedame.Jene me sentais pas

énorme mais lourde. J'ai arrêtéle sucre qui provoquaitdes

pics d'hypoglycémieetj'ai commencéà perdredesbourre-

lets. Cequi a vraiment toutchangé,c'estd'allerà la piscine et

demedéplacer uniquement àvélo tous les jours.La transfor-

mation du corps a étéassezdingueetrapide.J'ai perduce

ventre qui me complexait, mes jambessesont affinéeset je

suis passéed'une taille 42 à un petit 38. Je mesensplus

légère, plus fluide. Le vélo a aussirenforcémon cœuretme
fait un bien fou mentalement. »

Isabelle
56ANS

« L'avantage avec l'âge, c'estque tu apprendsà accepter

ceque tu aimesle moinschez toi etàvalorisertes points forts.

J'ai toujours eu des grossesjambes mais pas de •••
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••• ventre, je privilégie donc les vêtements qui mettent

le hautenvaleur. Avec l'âge ma silhouette apeuchangé,j'ai

pris un peu desbras,un peu de ventre, maisc'estsurtout une

impression deformes devenuesplus floues. La peau estplus

relâchée.En revanche,alors que j'avais tendanceà la prise

depoids en étant jeune, depuisque j'ai arrêtéde suivre des

régimes ily aquinzeans, je me suis complètement stabilisée.

À l'époque, j'ai eu un déclic : je me suis dit, je m'accepteetje

vais faire du sportpour me sentiren forme. J'ai fait pas mal de

yoga,pratique bénéfiqueà tous les niveaux. D'un point de

vue physique, ça m'a tonifiée en profondeuret redressée,ça

donneune jolie posture,c'est quandmêmece qui fait l'allure,

peu importe la silhouette qu'ona. Quand je trouve le temps,

je nageaussi,c'estce qui estle plusefficacepour la peaudes

cuissesqui seramollit. Le Cellu M6 marche bien aussi.J'aifait

une séancepar mois pendantdesannées,j'ai arrêtédepuis

quatremois, mais je vois la différence surle lissage dela peau.

Le plus important, je pense, c'estdeseregarderavecbienveil-

lance, si lematin tu te dis face au miroir "je suis vieille etmoche",

tu nepeux pasdégagerquelquechosedetrès positif. »

« J'ai toujours été trèssportive, j'ai commencé la danseà6ans,

j'adorais le sportaucollègeet au lycée, et puis je suis partie

un an en Angleterre à 20ans.Là-bas je nebougeais plus,je

compensais le mal dupayspar la nourritureet j'ai pris pasmal

depoids,peut-être cinq kilos. De retour en France, je me suis

remise au sport.J'aimis un peu de tempsàtrouver une pratique

que j'aime et surtoutavec laquelle je ne me blessepas.Durant

desannées,j'ai adoré le running, la boxe, la barre au sol, mais

à la longue j'ai eu desproblèmes auxhanches etauxgenoux,

etune tendinite. Avec les blessures, puis récemment avec le

Covid que j'ai contractéplusieurs fois, les confinements lors

de la pandémie,j'ai de nouveau passéde longuespériodes

sansactivité physique et j'ai recommencéà grossir,àêtre mal

dansmoncorps à causedecette inactivité subie. En sep-

tembre dernier, j'ai décidéde marcher, de rentrer du boulot à

pied,untrajet de45 minutesavecde la bonnemusique dans

les oreilles. En deux semaines, j'ai ressentidesbénéfices,je

me sentaisplus ferme, mesmuscles serenforçaient, j'avais un

meilleur sommeil. En arrivant chez moi, j'étais vraiment bien,

même si j'avaiseu unejournée difficile. La marche estdevenue

mon moyen de transportprincipal, avant le métro ou le bus.

Commej'habite versMontmartre, àParis, etqueçamonte dur

pour rentrer chez moi, l'effet cardio est intense. Au départ,

j'étais essoufflée - et plus du tout maintenant. J'ai réintégré

mon corps.Cela m'aaussipermis deperdreseptkilos, de me

stabiliser etainsi d'avoir bienmoins mal au dosetauxgenoux

qu'avant, tout cela sans faire de régime. »

Louise
62ANS

«J'aiun bon patrimoine génétique,je mesure1 mètre 62et je

n'ai à aucun moment dépassé55 kilos. Donc, je n'ai jamais

eu deproblèmespourcontrôler mon poids. J'ai toujours été

trèssportive, l'activité physique étant pour moi un moyen de

gérer le stress, de mesentir bien dans mon corps, tonique,

solide, fluide. Aujourd'hui, cela me permet égalementd'entre-

tenir ma peau,de retarder un peu le relâchement. Et puis,c'est

un antidoteaux maux liés à la ménopause,à la perteosseuse

etmusculaire, auxbaissesde moral.J'ai toujours privilégié des

sports ludiques. Même les joursoù je dois mepousserpoury

aller, je saisque je vais ensortir joyeuse.J'ai pratiquédes arts

martiaux, de la boxe française. Physiquement, lesabdos se

dessinenthyper vite, lescuisseset les fessesaussi. Mais à un

moment je n'ai plus pusuivre, notamment sur le plan cardio,

qui ne requiert pasde l'endurancemais de l'explosivité. J'ai

fait de la dansemoderneaussi, que j'ai dû arrêterégalement.

Alors, j'ai trouvé autrechose: le yoga, puis le taï-chi. Avec les

annéesil ne faut pass'arrêter,mais trouver la pratique qui fait

du bien au corps etaumental, qui apportede la joie. » •

Notre shopping
SELECTION DE NOUVEAUTES BOOSTERS DE CONFIANCE EN SOI.

1. LissanteCettecrèmebio blindée decaféineet d'alguesminceur atténueles capitons, et affine taille et cuisses. Body Déclic,

Phytomer, 150ml, 58 €. 2. Galbante Pour raffermir, hydrateret amincir, cette crème enveloppantea tout bon.MasveltAdvanced,

Clarins, 200 g, 58€. 3. FraisS'appliqueavant le sport pour doper l'effet de la caféine.Gel Intensif Remodelant Active, Somatoline

Cosmetic, 100 ml, 29,90 €. 4. Booster Vitamines, maté, carnitine, sureau,chicoréeetzéro sucres favorisent la perteet le contrôle

dupoids.Good Slim, Lashilé, 60gummies, 24,90 €. 5. Drainante Une huile satinante qui tonifie les jambesgrâceaugingembre.

Huile NourrissanteCorpsAnti-Eau, Dr. Pierre Ricaud, 125 ml, 35€. 6. Double effet Anticellulite et anti-vergetures, avecde l'huile

decameline et un complexecaféineanti-gras et lierre anti-eau. Huile Minceur Slim Design, Elancyl, 150 ml, 24,90€. 7. Prébiotiques

Un complexequi augmentela dépenseénergétiquepourbrûler plus de graisses.Ail Eyes On Me, Dijo, 60gélules, 39€.
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