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dessiel

Jai de la cellulite

Due @ un stockage de gras plus important que les dépenses de
l'organisme, elle donne & la peau un effet peau d'orange.

La problématique
Leffer peau d'orange disgracieux
est lié a une trop grande
accumulation de gras dans les
adipocytes, qui peuvent grossir et
se multiplier presque sans

limite. A l'origine, le gras est
stocke pour fournir de I'énergie
au corps lorsqu'il en a besoin. Il
est alors destocke régulierement.
Cependant, si on stocke plus
quon ne depense, le gras s'installe.
« Avec le temps, cela peut devenir
douloureux, on parle de cellulite
fibreuse, les adipocytes sont alors
enveloppes par du tissu fibreux
rigide », dit le Dr Ariel Toledano,
medecin vasculaire. Inactivieé
physique et mauvaise alimentation
sont grandement impliquées
dans le phénomene. Un probleme
circulatoire peut aussi jouer mais
pas forcement. « Pour voir changer
sa silhouette, il faur agir 4 tous les
niveaux », poursuit le médecin,

Le bon massage

« ll est essentiel de ne pas
uniqguement aglr sur le gras mais
de commencer par éliminer
I'exces d'eau, toujours plus ou
moins présent en cas de cellulite,
On s'est en effet apercu que

I'on arrive G véritablement cibler
le déstockage de l'adipocyte,
une fois seulement I'eau

éliminée », souligne Anne Caill,
kinesithérapeute, dont le massage
combine drainage, élimination du
gras ef renforcement de la fermeté
de la peau, via une prise en main
en frois femps qui cible les cellules
endothéliales des vaisseaux, les
adipocytes et les fibroblastes.
Autre méthode qui a montré des
résultats : le palper-
rouler mécanique,
notamment celui

de LPG.

Nos bonnes
adresses :

LPG : adresses des
professionnels dans
toute la France sur
endermologie.com
Technispa Minceur
Anti-Cellulite
Guinot : adresses
des institutssur
guinct.com

Le bon sport

Premiére chose a faire,
augmenter sa dépense
énergétique pour déstocker.

« La course, la marche raplde
ou le vélo (@ bonne allure) sont
idéaux » note Julle Laurent-
Marotte, coach sporiive.

Pour une action compléte, on
favorise aussi le drainage avec
de la nage, de I'aqua-fitness,
n'importe lequel des sporfs
préconisés contre la rétention
d‘eau (voir pages suivantes).

« On compléte avec une
troisieme activité : le
renforcement musculaire »
conseille la coach. Squg‘fs,
fenfes, avec ou sans poids,

on peut intégrer un cours en
salle type body-pump ou faire

10 min parjour @ la maison.

En vacances d’hiver, préférez
le ski de fond ou méme

les raquettes, des sports
d‘endurance qui brOlept

et font travailler intensément
les jambes.
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La bonne alimentation
Le Dr Toledano expose les
cing grands principes d'une
alimentation anticellulite :

1. Augmenter sa ration de
proféines:

2, Privilégier les oméga-3
(poissons gras, huile de
colza..,) ef supprimer les
mauvaises graisses (graisses
saturées, frifures).

3. Manger moins calorigue
le soir.

4. Eliminer les sucres raffinés
et les aliments @ Index
glycémigue éleve,

5. Réduire le sel. Pas sl
compligué finalement !
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La bonne creme

La caféine reste |'actif de
1éférence, et son efficacité sur le
déstockage des adipocytes a
éfé prouvée par de nombreuses
études... & condition de bien
appliguer son soin, « C'est toute
l'année et pas juste avant |'éié
qu'il faut I‘utiliser. D'auire part,

il est recommandeé de le masser
avant et aprés le sport », insiste
le phiébologue. Cela permet de
profiter de la vasodilatation des
vaisseaux et du besoin accru en
énergie. Les jours ol on ne va pas
ala gym, on se créme avant de
sortfir marcher.

NOTRE SELECTION

NATURELLE Caféine,
H exfraits marins et 18 huiles
essentielles dans une

? \ créeme fluide qui draine.
@?@ | Soin Intensif Expert Minceur,
)

Puressentiel, 2490 €
les 125 ml. Pharmacies.

BOOSTEE Cette huile séche

a 81é reformulée avec deux ‘
fois plus de poivre noir
antigras pour lisser la peau
d'orange encore plus
efficacement. Huile Fermeté
Suractivée, Melvita, 29,50 €
les 100 ml. Magasins bios.

MOTIVANT Un gel-créme

BANCH lissant qui stimule le

= ﬂ développement des

‘.'él- adipocytes beiges, ceux
8; qui déstockent facilement.
= My Coach, Elancyl, 28 €

| les 200 ml, Pharmacies.

SENSORIELLE Une
mousse crépitante déja
culte, dont la formule
minceur a &ié boostée
par un actif naturel qui
augmente le déstockage.
Fée-Moi Fondre Boostée,
Garancig, 3990 € les
400 ml. Pharmacies.
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La problématique =

_ ]k\:[luqunn flent, genoux

engorges, sensation d’etre lourde,
:;_unilu et boudinée dans son
jean... Ne cherchez pas, vous
faites de la retention dleau. « Clest
un phenomene treés !"11'\[m'11i\
dont la cause est généralement
une insuffisance veineuse »,
.\ﬂLl[i:_L[\l_' ]L’ Dr 'Ili!]t't{:n]t\.

Souvent, cela sl'x;\iiql.iv par une
permeabilite des capillaires : I'eau
fuit dans les rissus interstitiels
sans etre parfaitement réabsorbée
par les veines et les vaisseaux
lymphatiques. Elle stagne et
provoque des gonflements.
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Le bon massage

« Un drainage lymphatigue n'est
pas forcément le plus efficace
dans ce cas de figure, il est
surtout utile en cas de problémes
d’'cedemes lymphatiques d'ordre
médical », gjoute Anne Cali.
L'idéal est d'adopter le méme
type de massage que pour la
cellulite, le praticien insistera
alors sur I'aspect drainage. A
domiclile, il est recommandé de
s‘automasser
chague jour.
Les bons

gestes ? Des
effeurages

des pieds vers
les hanches,
fermes mais
non violents
pOouUr ne pas
abimer les
capillaires déja
fragiles. A faire
10 minutes, par exemple au
moment de 'application de sa
créme, le soir pour soulager les
lourdeurs de la journée. Ef pour
que l'effet perdure, on enfile juste
aprés des collants de contention,
que 'on peut conserver la nuitf.

« On soigne les probléemes

d’eau par l'eau ! Rien de tel que

les battements de jambes ala

mer ou & la piscine pour drainer »,

assure Julie Laurent-Marotte.
Une planche dans les mains, on
avance en battant des jambes.
« La brasse peut étre bien en
complément, le coup que I'on

donne avec les talons quand on

&tire les jambes stimule le retour
veineux » poursulf la coqc'h.
Sinon, on adopte sans he§ifer
{'‘aguagym, le vélo dans l'eau...

Sur la terre ferme, place au
vélo et & la marche rapide. gui

stimulent la circulation. Chague

jour, il est essentiel delr:jcrcher
le plus possible (@u minimum
30 min), le mouvement étant la
clé d'un bon drainage.

La bonne alimentation
Lalimentation joue un rle: consommation de sel et de plafs
important, elle peut permettre industriels souvent trop salés
d'améliorer les circulations qui font gonfler. Parallélement,

' es et lympk ' il est important de manger

suffisamment de protéines, parce
gu‘elles renforcent les vaisseaux
et favorisent une bonne
réabsorption de I'eau infittrée
par les caplllaires veineux.

Une carence en protéines a
tendance & faire gonfier.

Autres bons nutriments : les
omega-3 des poissons gras

et les vitamines et minéraux
des fruits et légumes. Les
ananas, arfichauts, asperges.
brocolls, céleri. choux,
concombre, melons, raisins sont
particuliérement intéressants.
Ne pas oublier de boire
réguliérement de l'eau, jusqu'a
2| par jour, indispensable pour
un bon drainage des liguides.

La bonne creme

Il existe des formules qui
soulagent grace a un effet frais,
tout en stimulant la circulation.
Les actifs & pister : des extraits
végétaux type maronnier
d'Inde, gingke-blloba, vigne
rouge, pepins de raisin.

NOTRE SELECTION

CULTE Une huile
infusée d'extraits de
plantes qui fait dégonfier
el allége les sensations
de lourdeurs, Huile
Anfi-Eau, Clarins, 54 €
les 100 ml. Parfumeries
et pharmacies.

SATINEE Une huile au
parfum frais, avec du
gingembre et du gingko-
biloba défatiguants. Huile
Affinante au Gingembre
Blanc, Sisley, 132 € les
100 ml. Parfumeries,

TRIPLE ACTION
Anti-eau mais aussi
anti-gras ef anfi-perte
de fermeté, une créme
ggl { qui se masse avec

: I'opplicateur rolier. Mutti
Slim Créme Minceur,
Mary Cohr, 49 € les
2 125 ml. Instituts.

EN JOKER A enfiler aprés la créme, un
collant de contention classé catégorie 1
en maille sirefch disponible en différents
finis, du transparent @ l'ulira-opaque.
Collant Perfect Contention, Dim, entre
12,50 € et 18,99 €. GMS.



Je me ramollis

Pour garder des muscles et une

silhouette tonique, il faut se masser

avec des soins adaptés et

pratiquer une activité physique.

La problématique

Face au miroir, on se sent
molle, avec des muscles qui
manquent de galbe et une peau
qui se relache avec I'age. « Lidée
Jcrt’i-&rc rout cela, clest le besoin
de ronification », assure Julie
Laurene-Marotre. Pour ameliorer
la situation, on peut adoprer

un massage anticellulite, qui a
toujours, en plus, une action

sur la fermere des tissus. Mais

surrout. ce qu'il faut, cest bouger.
| &

Plus on vieillit, plus les muscles
fondent, plus il est important de
faire une acrivite ph_\'siq ue.

Le bon sport

« Pour se tonifier,

le yoga et le Pilates
sont parfaits »,

assure la coach. Elle
recommande aussi fout
ce qui est entrainement
de danse, barre,

barre au sol. « Le fait

La bonne créme
A la maniére des
soins antiadge pour

le visage, les laits et
crémes corps qui
tonifient la peau
ciblent la fabrication
de collagéne par les

fibroblastes, avec 1 BLUFFANT Fluide, ce lait |
aussi une action REPARATRICE Line huile & 89 % ? renforce |'€losticité de la
rehydratante intensive naturelle, sans conservateurs, peau ef son hydratation, fout

a effet repulpant, mais avec le plein d'actifs marins en 'habillant progressivement L
Pour voir du résultat, raffermissants et anfi-vergetures. d'un faux-hale. Laif Hydrafant |

on l'appligue
deux fois par jour.

58 € les 125 ml. Insfituts,

d'alterner pied pointe
ef fiex joue sur le galbe
de lajambe. »

Si vous allez au sport

d’hiver, prafiquez .
un maximurm le ski alpin -
qui stimule & fond les o
muscles des cuisses. g g

NOTRE SELECTION

FONDANT Un baume GAINANT Un sérum intensif

qui sfimule la synthese LIERAC | et tenseur @ utiliser sur les zones
de collagene, tout en les plus reldchées. Body-Lift
lissant I'Epiderme. T Expert, Lierac, 3490 €

Nutri-Modeling Corps,
Filorga, 3990 € les
200 ml. Pharmacies.

= les 100 ml, Pharmagies.

Sea Tonic, Phytomer, Fermeté Halé @10, Nivea,

5,50 € les 200 ml. GMS.




J'al des vaisseaux apparents

On appelle ce réseau de petits vaisseaux qui compromettent
I'uniformité de la peau les varicosités.

La problématique

Les varicosites « sont directement
lices a une insuffisance veineuse »,
explique le Dr Ariel Toledano.
[i[fcs peuvent apparaitre

sur les jambes, des chevilles
jusquiaux cuisses, et sont lices

a une dilatation de la paroi

des capillaires sanguins, qui
deviennent visibles.

La solution médicale

Lintervention d'un médecin
vasculaire est la seule option pour
vraiment s'en débarrasser. Selon
I'apparence (rouge ou bleuté)

et la taille des vaisseauy, il utilise
soif la microsclérose, qui agit sur
la parol du valsseau, soit le laser,
qui coagule le sang a l'intérieur.

« Lalguille la plus fine utilisée pour
la microsclérose faisant 0,3 mm,
elle ne fonctionne pas sur des
vaisseaux de diamétre inférieur.
Dans ce cas, on choisit le laser»,
détaille le Dr Toledano. Certains
lasers sont aussi utilisés pour
fralfer des vaisseaux ef veines de
gros diameétres (jusqu'a 5 mm).

Il est fréequent de combiner

les deux technigues selon les
Zones pour obtenir une action
compléte. « Le résultat n'est
durable que si le professionnel
fait un bilan complet préalable;
avec échographie-doppler, pour
identifier sl les varicosités sont
indépendantes ou liées @ une
veine déficiente gu'il faut alors
fraiter », insiste le phiébologue.

La solution cosmétique

IIn’y a pas grand-chose d'autre

a faire que de camoufier avec

du maquillage. Le bon choix ?

Un fond de teint correcteur
longue tenue. Dominigue

Ruffinel, maquilleur Vichy, nous
explique comment |'utiliser. « En
base, estompez le produit sur
I'ensemble de la zone concemée.
Ensuite, reprenez un peu de
matiére du bout des doigts et
travalllez-la sur les varicosités avec
des tapotements horizontaux.
Recommencez avec un peu de
produit supplémentaire, estompé
par des tapotements verticaux. »

NOTRE SELECTION

MAT Une tenue

16 heures ef une haute
couvrance disponible
en 13 feinfes. Fluide
Correcteur Dermablend,
Vichy, 17,30 € les 30 ml.

Pharmacies,

SECONDE PEAU Une
couvrance madulable en
40 feinfes, qui résiste

@ l'eau. Fond de Teint
Visage & Corps
Backstage, Dior, 40 € les
30 ml, Parfumeries.

—

MISE EN BEAUTE
INSTANTANEE

Quelles que soient la
morphologie et la
problématique de ses
,g:mbes, la premiére chose
faire pour les embellir,
c'est de soigner sa peau.
Des jambes lisses,
bien hydratées, voire
doucement hélées, ont
tout de suite plus belle
allure. Le bon rituel ?

P Une a deux fois par jour
un lait ou une creme de
soin, selon la sécheresse
de la peau, pour offrir

le bon mix corps gras ef
Ingrédients piéges @ eau.
On la masse dans le sens
du refour veineux.

La sélection : Velouté
Corps, Les Thermes Marins
de Saint-Malo, 34 € les
150 ml ; Lait Hydratant
Corps letyane, Ducray,
15,40 € les 200 ml,

P Une fois par semaine

un gommage a grains
appligué sous la douche en
mouvements circulaires de
bas en haut pour drainer.

La sélection : Mini Savon
Exfoliant, Océopin, 4 €

les 25 g ; Savoen Liquide
Marseille Exfoliant,
Compagnie de Provence,
22 € les 495 ml.

P Le joker, une fois par
semaine pour préparer
I'arrivée du printemps
un autobronzant déja
teinté, pour voir ol on
appligue le produit. Une
fois I'effet teinté immédiat
éliminé sous la douche,
demeure un faux hale
uniforme et naturel,

La sélection : Gelée
Autobronzante Corps

Sun 365, Lancaster, 32 €
les 125 ml ; Brume Auto-
bronzante teintée Corps,
Sephora, 13,99 € les 150 m.




