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On a testé, ça marche
Accessoires, machines, conseils de pro, méthodes surprenantes... on a choisi pour
vous tous les coups de pouce pour ne pas reprendre les kilos perdus. A vous déjouer.
parCHRBTELtEPAIUAfiD

Au rayon
des

machines
LPG
Le mythique Cellu M6
se pare d'une nouvelle
poignée Roll-In, intrai-
table pour déloger sans

douleur les capitons. La promesse: en
6 séances, le corps est remodele et la
peau est plus ferme. Le plus: la pléni-
tude apportée par les 45 min de mas-
sage et les résultats probants Le moins:
le prix de la séance.. 50 € la séance de
35 min. Rens.: O 800 803 806.

LES BONS CONSEILS DES PROS

Body Sculptor
Associer des ondes bio-magnétiques
pour libérer les graisses et de la presso-
thérapie pour les drainer en même temps.
La promesse: perdre deux tailles de vê-
tements en 12 séances. Le plus: c'est hy-
per relaxant! Allongée sur une table,
harnachée dans des sangles chauffantes,
on ne fait rien. Le moins: prévoir l h 15
par séance et s'armer de patience, les
résultats se voient à partir de la 8e séance.
80 €la séance. Rens.: Ol 40 07 59 50.

Après son régime, on suit les
préceptes de la méthode Pilates pour...
• Retrouver une bonne
ceinture abdominale.
Avant de vous lancer
dans dés series d'abdos,
prenez conscience des
muscles les plus profonds
situés entre ie pubis et
le nombnl. Pour cela,
allongez-vous sur le dos
et remarquez que, lorsque
vous expirez, vos abdos

se contractent naturellement
Après, seulement, vous
pourrez commencer des
séries d'abdos mains
derriére la tête et les
résultats seront décuplés
Vous pouvez ensuite
accentuer la contraction
naturelle chaque fois
que vous buvez de l'eau,
attendez le bus...

• Soulager les jambes
lourdes. Allongée à plat
ventre, faites des battements
petits et grands en pensant
toujours à contrôler le retour
de la jambe Le mouvement
doit être precis et fluide.
Pensez aux adducteurs:
coincez un ballon ou un
coussin entre vos cuisses
et exercez des pressions.
(Merci à Blandine, prof de
Pilates au Studio Eléments.
Tél.: 01 40 20 42 62.)

Power-Plate
Exécuter des mouve-
ments sur une plaque
vibrante oblige le corps
à se muscler plus vite '
car les muscles s o n t ]

constamment contractés. ̂
Pour information, l min '
de Power-Plate correspond
à 9 min d'exercices tradition-'
nels! La promesse: une silhouette visi-
blement tonifiée cn IO séances. Lc plus:
dès la 5e séance, on commence à voir
les résultats. Le moins: à long terme,
cette technique peut provoquer des
crampes. 30 € la séance de 30 mm.
Rens.: O 820 30 35 40.

Vélo elliptique
Pédaler tout en faisant travailler les bras,
grâce à des mouvements avant-arrière.
La promesse: des jambes fuselées et des
bras fermes. Lc plus: une pratique sans
danger et des effets rapides pour cet
appareil à domicile. Le moins: il prend
un peu de place dans un appartement..
150 € à l'achat. >

.wi,
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Au rayon
accessoires

Brosse
anti-capitons
Le bon outil pour dégom-
mer la cellulite en douceur9

Une brosse en sisal Tous les
jours sous la douche, mas-

sez les zones à traiter en formant de petits
cercles et dynamisez l'action de la brosse
en terminant par un jet d'eau fraîche qui
relance la circulation et pulvérise les der-
niers amas graisseux Brosse anti-cellulite,
Resonances, 14,95 € Tél Ol 42970600

Mini-palmes
Basta les grands formats inuti-
lisables en piscine En 2007,
les palmes sont mim, tres tech-
niques et toujours aussi effica-
ces Leur voilure bimatière

permet d'augmenter la ré-
sistance a l'eau, d'où un tra-
vail musculaire plus soutenu
pour les jambes et fessiers
www aquasphereswim com

Mini-Palmes
Micro Fm,
Aqua Sphere,
21 €

ES BONS CONSEILS DES PROS

Ces petites cures «radars de la minceur»

Certes, il faut casser
sa tirelire, maîs ce sont
de vraies cures de
soutien qui aide a rester
vigilante, sans jamais
être frustrée et, vu les
resultats, croyez-nous,
ça vaut le coup1

• Aux Thermes de
Vichy. Après une cure de
6 jours, le nutritionniste
correspond avec vous par
mail ou courrier pendant
6 mois pour vous aider a
vous stabiliser Programme
Expert Nutrition, 825 €
Rens 0800300063

• Avec Nutridéal. Ici, c'est
le diététicien qui vient chez
vous pour un programme
alimentaire sur mesure ll vous
rend visite toutes les semaines
pour faire le point De 4 à
16 semaines et de 325 €a
1 081 € Rens O 820 623
438 et www nutndealcom

VOTRE
CADEAU

i • Chez Physiomins
Le bilan mis au point par le Dr Maloubier et le suivi se font dans un des
74 centres Cure Minceur, 1 004 € les 18 seances dont 4 avec le
«physiocoacrt» pendant la phase de stabilisation Rens O 826 620 226

Physiomins offrira 2 cures comprenant 12 soins minceur innovants (Alphamins.
drainage esthetique, lonophorese. ultra-son ) et un coaching alimentaire, dans l'un de
ses 74 centres en France, aux lectrices d'Avantages QUI appelleront le O 892 680 475
(0.34 €/min) Valeur de la cure Beautymins de Physiomins 716 €

Collant drainant
Créés par un phlébologue, ces collants de
compression sont une bénédiction pour
les jambes lourdes. Ses faces internes sont
dotées de petits picots assurant un auto-
massage dynamique 45 min 3 fois par se-
maine pendant que vous faites du sport
Caleçon de drainage, Lympho 'Tonic,
89,95 € Rens, wwwlymphologics.com

Ballon
La structure unique du Versaball et son
stabilisateur de jambes permettent de
travailler tous les muscles grâce a une
multitude d'exercices a faire en équili-
bre A la clé, jambes de gazelle et mus-
culature renforcée Vendu avec un DVD
d'exercices. Ballon Versaball, Kma, 149 £
Chez Kma, tel. 0826460006

En 10 jours.
Pratiques, ces
dosettes pour
une utilisation
rapide, un célè-
bre melange de

IO plantes pour un concentré
d'efficacité 4,3,2,7 starter mm
ceur, Arkopharma, 19,90 €la
boîte de IO flacons-doses.

.ES BONS CONSEILS DES PROS

En 2 semaines. Ce pro-
gramme sur 15 jours, avec
pour outil-clé une boisson
drainante et modératrice
d'appétit, à la mangue, a boire
non-stop, et IO jours de gélu-
les à base de chitosan, maté,
kola pour capter, brûler les
graisses Programme Minceur
J-15, Forte Pharma, 21 €.

Pensez à la vitamine G
• On ne le sait que trop peu, maîs cette vitamine, en plus de
nous donner du peps, indispensable quand on suit un regime, est
un excellent coupe-faim quand l'apport journalier est suffisant
1 g, a prendre sous la forme de 4 compnmes a craquer de 250 mg,
la vitamine C augmente les depenses caloriques du corps

En 4 semaines. Un pro-
gramme complet pour retrou-
ver la ligne grâce a l'associa-
tion d'actifs guarana, papaye,
thé vert, ginseng. 2 comprimés
par jour pour 4 actions brûler,
affiner, detoxifier et affiner
Cure minceur 4*4 Gerlinéa,
6,95 €la boîte de 28 com-
primes, en GMS.

En 6 semaines.
15 jours d'attaque et
30 jours d'entre-
tien Guarana,
maté, reme-des-
prés dans une bou-
teille bleue au goût

de fruits rouges. Un effet drai-
nant pour désinfiltrer les tis-
sus, lutter contre les capitons.
Duo Affinex Concentré Min-
ceur, Pierre Fabre, 24 € les
deux flacons de 200 mi

A l'occasion. A base de
sauge, idéal pour celles

qui craquent pour le
gras ou le sucré
2 compnmes 15 mm

avant chaque
repas, 4 si

le repas ris-
que d'être nehe.

Calori Track®,
la boîte de 40 com-

primes, 21 €. >
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Au rayon
nouveautés

L'hypnose
Pour maintenir
le cap
Devant l'excellence de ses résul-
tats pour arrêter de fumer sous

hypnose, le Dr Jean-Marc Benhaiem,
à l'origine du diplôme universitaire
d'hypnose médicale à l'hôpital La Pitié-
Salpêtrière à Paris, a contribué à un pro-
tocole minceur de choc qu'on ne trouve
qu'aux Thermes Sextius d'Aix-en-
Provence! Le principe: intégre à la
célèbre Cure minceur R-Fat, l'hypnose

médicale fait prendre conscience
de ses mauvaises habitudes ali-

mentaires. Très loin de l'image ef-
frayante de cette pratique, lcs séances se

passent tout en douceur dans une
semi-conscience. Concrètement,

on visualise le mal que nous fait
un gâteau et on renomme ces

empoisonneurs de silhouette. Le

LES «nus musais ncs PROS

Nos bons plans antifringales
La tentation de grignoter • L'après-midi. Pommes,
n'importe quoi sous prétexte
qu'on a perdu beaucoup de
poids peut se révéler fatal en
période de stabilisation.
• Avant ll h. 1 œuf dur,
1 banane, 1 morceau de gruyère,
1 tranche de jambon et 1 tranche
de pain complet si besoin.

poires, avec pain complet ou
galettes de riz. Si vous avez
très faim ou un effort à fournir,
pensez barres protéinées
(Gerlinéa, Gayelord Hauser...).
• Le soir. Si vous êtes
saisie par la flemme, choisissez
les plats cuisinés Protical.

Gérer les situations à risque
• Vous allez souvent au
restaurant. Respectez ces
3 règles d'or. M Choisir ce qu'il
y a de plus simple dans la
carte: crudités, soupes, viandes,
poissons grillés, accompagnés
de légumes cuits à la vapeur.
2/ Ne jamais saucer. Si vous
avez fait le bon choix, le
problème ne doit même pas
se poser. 3/ Oublier le vin
et boire de l'eau de préférence
45 min avant le repas.
L'eau ralentit la digestion.
• Vous n'êtes jamais
rassasiée. Le sucre fait
sécréter au cerveau une

hormone appelée sérotonine,
qui n'a pas son pareil pour
nous apaiser en cas de stress.
Ce qui explique le pourquoi de
nos fringales. Autant choisir des
aliments comme les bananes,
dattes, laitages, soja, tomates,
aubergines, prunes, capables
de provoquer naturellement la
sécrétion de cette hormone
sans danger pour la ligne.
Pensez aux lentilles ou au riz
complet dont les «sucres lents»
rassasient plus longtemps.
(Extrait de «30 bons plans
anti-kilos» d'Anne Dufour,
Leduc.s.éditions.)
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distributeur de bonbons devient une
«machine à bourrelets» et les pâtisseries,
des «capitons en puissance». Essayez et
vous verrez, c'est radical. Cure de 6 jours,
avec 4 soins par jour et 2 séances d'hyp-
nose, l 078 € par personne jusqu'au
30/03/08. TéL:0442238181.

Le patch
Pour se détoxifier
La petite marque indienne Fushi pro-
pose d'aider son organisme à éliminer
les toxines accumulées grâce à un
concept qu'on adore: un patch à base de
plantes, poudre de vinaigre de manda-
rine et tourmaline à coller sous ses pieds!
Avant d'aller au lit, vous en appliquez un

sur votre voûte plantaire et, au réveil,
vous constatez l'effet détox avec la cou-
leur du patch. Total Detox Patches, Fushi,
30 €la boîte de IO patchs, Sephora.

La boisson
Pour tenir le coup
Retenez ce nom: Water Booster, c'est
l'anti-oxydant à glisser sans tarder dans sa
bouteille d'eau. Cette potion magique
renferme du thé vert, du thé blanc et des
extraits de pépins de raisins concentrés à
si haute dose qu'une seule pipette corres-
pond à 15 verres de thé vert! Résultat: les
petites baisses de moral après un régime
seront vite oubliées. En bonus, il existe
parfumé à la grenade. Water Booster,
Dr Brandt, 42 €les 50 ml, Sephora. •

JS BOMS CflMSEILS DES PROS

On se remet tout doucement au sport
La bonne fréquence 2 séances

de sport par semaine pour
espérer voir des resultats en
2-3 mois. Il faut garder ce
rythme pour entretenir le tout
• Les faux pas a eviter.
Travailler en force jusqu'à se
faire mal et vouloir dompter
son corps au lieu

' î!

de son esprit, surtout quand or
est portée par l'euphone des
kilos perdus. Il faut apprendre
à aimer son corps et à se
concentrer si on veut obtenir
de bons resultats.


