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Six conseils
pour gommer
sa CELLUL]TE

Toutes les femmes, ou presque, ont, hélas,
 de la cellulite! Muileonutpas
une fatalité. En adoptant quelques gestes
alwluudlmmﬂmm.
|; atténuer l'effet peau d'orange.
issez pas les bras!

4 Perdez un peu de poids
ila cellulite a des causes hormonales (ce
qui explique que les hommes n’en aient pas

et que 80 % des femmes en soient pourvues),

.e]les’u&:entuem;hgludepdd&l’lum

sent, plus ils empéchent Ia circulation du sang

:phsﬂsr;dennentlle;:,d’uhe&eﬂetpem

"orange. En perdant du poids, les adipocy-
tes (cellules graisseuses) vont diminuer de
volume et ainsi améliorer la circulation.

2 Ivitez certains aliments
¢ sel favorise I rétention d’eau. Evitez d’en
abuser! Méfiez-vous notamment des plats

tout préparés. Préférez les féculents al dente,

pourqn’lls restent riches en fibres et gardent

riétés de sucres lents, C6té protéi-
nes, rez le poisson et les viandes maigres
aux viandes rouges. Enfin, mieux vaut éviter

Palcool qui congestionne les tissus.

'3/ Buvez pour éliminer!

’eau a un pouvoir drainant sur les tissus.

sens de la circulation sanguine ont fait leurs
preuves. Mais, ne nous leurrons pas : cette effi-
uﬁtémstemoﬁeﬂeetmﬁhin

5 Bougez!
Tml]nurs dansl’upﬂquededémngeaﬂun—
ner les tissus, pratiquez une activité spor-
tive réguliérement. Inutile de suer pendant
trois heures une fois par mois sur son vélo.
Mieux vaut faire de Pexercice vingt 2 trente
minutes trois fois par semaine. Quant & Pacti-
vité, choisissez celle que vous aimez, vous aurez
plus de facilité a vous y mettre.
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Ne lésinez pas sur la quantité : deux litres
par jour est une bonne moyenne. Attention &
ne pas choisir une eau trop riche en sodium
(en sel). Les eaux gazeuses sont, i ce titre, tou-
jours un peu plus salées que les eaux plates.

& Tartinez-vous de créme et
aspergez-vous d’ean froide !

jambes d’eau fraiche. Partez des pieds et

courageuses, terminez par le ventre, Faites cela
‘denx fois par semaine, puis appliquez une
- créme anticellulite. Certains gels, notamment
# Ia caféine, associés 4 des massages dans le

Eléments de recherche :

A prés le bain ou la douche, aspergez vos
| remontez jusqu’aux cuisses, et, pour les plus

8 Des solutions médicales
La’ médecine peut aussi venir 2 votre secours,
Le drainage lymphatique peut étre effi-
cace quand la cellulite n’est pas trop impor-
tante. Délectrol traitement par courant

lipolyse, par
électrique (environ 45 a 60 euros la séance)
donne aussi des résultats.

LYMPHO'TONIC : gamme de collants anti-cellulite, toutes citations



