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Bien-étre express

nvie de salléger un peu
aprés les exces des fétes ?

Voici un pregramme rapide
de remise en forme.
A moduler selon ses désirs
et ses attentes.
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On privilégie dans son alimen-
tation : les fruits (tous ceux avec
des pépins, oranges, mandari-
nes, raisins, pommes...) et les
légumes crus ou cuits (radis noir
en téte, céleris, brocolis...) que
T'on cuisine avec de 'huile d'olive
(sans abuser sur les quantités).
Peu de viandes et de poissons,
idem pour les laitages. Pour faire
le plein de protéines, I'omelette
blanche (sans le jaune d'eeuf)
est idéale. Pour la parfumer, on
la releve d’herbes, oignons...
En cette saison, la soupe (aux
choux, oignons, poivrons, to-
mates et céleris de préférence,
mais également aux courgettes,

a l'ail, au gingembre et a la co-
riandre) constitue une bonne
base pour notre alimentation.
Au restaurant, on opte pour les
fondues chinoises, les soupes
au gingembre et lait de coco,
et autres potages aux légumes.
Bien siir, on évite le vin pen-
dant quelques jours. Mais, en
revanche, les oranges pressées et
les smoothies aux fruits rouges
(sans sucre) sont les bienvenus.
Idem pour les infusions au gin-
gembre, citron vert, adoucies de
sirop d’érable ou de miel. Dans
la journée, le thé vert se boit 4
volonté. Ainsi que l'eau plate,
bien évidemment.
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L{Imoove| permet de faire en
trente minutes des exercices de
stretching et de fitness en dou-
ceur. Le principe ? Sur un pla-
teau qui bouge de facon ellipti-
que {de haut en bas et de gauche
a droite, dans un mouvement

LTmoove est trés efficace pour
muscler les dorsaux notamment,




en 8) l'utilisateur réalise (sous
le regard vigilant du coach) ses
mouvements en équilibre. Avec
des poignées élastiques, selon
les capacités de chacun, on suit
un entrainement cardio, on fait
des focus pour renforcer la san-
gle abdominale. Treés efficace,
I'Imoove est parfait en particu-
lier pour travailler les muscles
dorsaux. Il est recommandé
pour les golfeurs, les skieurs et
les tennismen.
L'Icoone. Reprenant le principe
d'un palper-rouler mais avec
deux rouleaux larges et alvéo-
lés, qui respectent la structure
de l'épiderme, cette machine
permet en vingt minutes de
stimuler & deux mains la cir-
culation et de lutter efficace-
ment contre la peau dorange.
Chaque séance se déroule en
deux temps : avec un traite-
ment de base (vingt minutes),
suivi d’'un focus de dix minutes
sur une zone ciblée (le ventre,
les cuisses...).
Pour des résultats rapides,
on peut parfaitement mixer
des séances de power plate et
d’Imoove, mais aussi d’Icoone.
chacun de trouver sa formule
idéale. 1L
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