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mode d'emploi pour.(enﬁn)

ses jambes

Galbées, dorées, légeres: c'est comme ¢ca gu'on les veut pour porter les minirobes du
prinferps. Du spray bronzant express au laser antivaricosités, de la gym qui allenge au legging
anficellulite, notre compil 2007 des conseils et des technigues quimarchent.
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Jogger en legging

La cellulite aggrave tous les troubles de la circulation sanguine et
lymphatique. D'ob I'idée de ce legging & glisser sous son survétement
pendant un jogging ou une séance de gym : doublé de petils picots en
caoutchouc, il compresse et masse toutes les zones cellulitiques (mollets,
culotte de cheval, fesses) pour favoriser une élimination des déchets et
dégontfler les tissus (calegon ‘ToniC, 89,75 €, a partir de mars,
sur www.lymphologics.com).

Les sports qui affinent

Il ny a pas de secret : pour galber ses jambes, il faut les faire
travailler. Et pour éviter des mollets de cycliste, voici notre peit
palmarés des activités qui musclent la jambe fout en finesse.

v La barre au sol. Elle muscle et étire. Donc affine.

v Les danses latine, jozz, orientale ou Bollywood. Elles

renforcent quadriceps et mollets, sans leur faire prendre du volume.

v L'aqua jogging ou agua boxing. Certains cours en piscine
sont plus pepsy que d'auires. A la clé, un drainage bénéfique
pour le bas du corps, grace a I'eau qui masse.

v Tous les sporis de combat, boxe francaise ou aris martiaux,
impliquent un renforcement intensif des jambes.

v Marche ou course ? Deux facons de titiller la voite plantaire
et de mobiliser les muscles des jambes, ce qui favorise le retour
veineux. La nuance : il y a plus d'impacts quand on court, ce qui
ne convient pas & toutes les gambettes.

v Le vélo. Version cardio en salle ou balade tranquille dehors,
pour s'entrainer en douceur. Version musclée, cours collectif

en salle de cycling ou de spinning, pour celles qui ne craignent
pas de franspirer.

/ Sans efforts. Des vibrations sur Power Plate et autres Fit Vibe
en salle. Avec un coach pour un résultat ultraciblé.

Autobronzer méme en hiver
D'abord parce que les jambes couleur endive sous la pe|
a ne va pas étre possible. Mais surtout parce que ['ay
veinules, rougeurs et méme la cellulite | Et c’est ce qug
Si vous étes pressée :

v Déja coloré, Gel teinté Sublimateur d’autobronza
L'Oréal Paris.
v En brume, Glow Fusion, Fusion Beauty (Sephoral).
A effet progressif :

+ Sophistiqué, Lait Hydratant Teint Halé, Shiseido.
¥ Al'hvile d'abricot, Lait Nourrissant Eclat soleil peau:
ou peavx mates, Mixa.

/' Version pschitt, Spray Express Body Summer de Garnier,
peaux claires & mates.

La fermeté en prime :

+ Ginkgo biloba pour désengorger. Lait Effet Halé + Fermeté, Sum
Beauty, Nivea Body.

v Une texture Stretch, facon collant flouteur. Gel Créme Effet gaina
héle naturel, Perfect Sculpt, Decléor.
v Fleur de calendula, Hale + Fermeté, Holiday Skin Evian Affinity.

| éviter toute la nuit

Pour un effet plume au petit matin, glissez des cal
le sommier, de facon & ce que les talons se reirg
hauteur que le cceur : la pression dans les vein
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Les ?élu les drainantes

r -
c’est plus efficace en cocktail
Les gélules & base de plantes peuvent vraiment soulager. Ce qui
marche, c’est de les absorber en cocktail. Soit vous choisissez
ceux, tout faits, proposés par les marques (compléments
alimentaires ou médicaments veinotoniques), soit vous vous
les composez & la carte, selon vos propres critéres. A vous de
sélectionner deux ou trois gélules, a absorber en méme temps.
Pour un effet flash pendant trois jours, n'hésitez pas & multiplier
par deux la quantité indigquée sur la boite. Dés le mois d'avril,
faites une cure de irois mois, ca vous évitera les jambes lourdes
tout I'été. Vos nouveaux meilleurs amis :
v Protecteurs de la paroi veineuse el des valvules : le cyprés,
la vigne rouge, le marron d'Inde (ce dernier est déconseillé aux
femmes enceintes).
v Fluidifiants : le mélilot et le ginkgo biloba.
' Drainants : e pissenlit ou I'orthosiphon.

En avion trois gestes « rescu
La pression et l'immobilité sont les ennemies de ng
Voici ce que font les top models, reines du flyi
v Enfiler des chausseftes de contention dé
v Se promener le plus souvent possible g
des petits mouvements de rofation des pj
v Eviter de prendre un somnifére
on est totalement immobile, et ca, c'g
pas). Ettoujours : boire beaucoup

antipesanteur

Ce fr menthol

Payot

Comme

au menth

-

oba. Sculpturale
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Silvina Rostan

Les pieds sur le bureau

C'est la nouvelle « active woman aftitude » : consulter ses dossiers ou
téléphoner les pieds sur le bureau. « Il va falloir que les patrons s'y fassent. Les
cadres, meuriris por |'immobilité au bureau, le manque de sport et les voyages
en avion souffrent tous des jambes », milite le D’ Lefebvre-Vilardebo. Et les pieds
sur la table permettent une meilleure circulation de retour. Si c’est lui qui le dit...

Les collants utiles et mode

On vous conseille le modéle bas de compression autofixant, fagon Dim
Up, qui laisse le ventre libre de respirer, nettement plus sexy qu'un collant.
Sinon, les modéles en couleur ou dentelle mis au point par des stylistes de

mode [Audace de Sigvaris, Venoflex de Thuasne ou Déesse de Veinostim).
Et ¢a vaut franchement le coup de s’y metire. Impératif : les enfiler le matin.

Aprés, quand les jambes sont gonflées, la contention n‘est plus efficace.

Le radon, c’est pas sexy mais ca marche
Offrez-vous une cure & Bagnoles-de'Ome, pour son eau riche en radon, un
goz qui renforce les fibres musculaires lisses de la veine et qui, en plus,
posséde un effet diurétique. Y aller a deux, pour profiter du nouveau forfait

Se ressourcer enlre copines : 430 € TTC par personne, soins seuls, jusqu'au
1* avril 2007. Infos au 08 11 90 22 33.

Masser I'arriere du mollet

Le D' Anne-Marie Flusin, phlébologue @ Bagnoles-ded'Orne,

la Mecque des jambes lourdes, nous livre cette astuce : « En fin de journée,
massez-vous en commencant par les coussinets prés

des orteils et remontez le long de la saphéne, cette grosse veine située

a l'arrigre du mollet, essentielle & la bonne circulation.

C'est encore plus efficace avec quelques gouttes d'huile essentielle

de citron, de lavande, de romarin ou de menthe poivrée diluées

dans une larme d’huile de pépins de raisin ou d'amande douce. »

Le magnésium anticrampes

Cet oligoélément antistress agit sur les récepteurs sensoriels et évite les
crampes. Une carence fait ressentir douloureusement le moindre stimulus. Pour
calculer ses besoins en mg/jour, il faut multiplier par six son poids en kilos.
Exemple : vous pesez 55 kilos, vous avez besoin de 330 mg par jour de
magnésium. Ob le trouver ? Dans les eaux minérales Hépar, Contrex, Saint-
Amand, ou en complément alimentaire,

Le pansement anticicatrices

Pour les casse-cou qui se font des bobos aux genoux, il existe désormais
un pansement qui, en ufilisant la pression et la chaleur de la peav, aide &
aplonir et & estomper les cicatrices en huit semaines (Elastoplast).

craquer pou

RHUMATISMES Eléments de recherche : LYMPHO'TONIC : calegons a picot anti-cellulite, toutes citations

8864920100507/SC/PCG

Ronald Asadarian/Splash News, Russell Einhorn, Sol/KCS ; J. Graylock, RD Leon/Retno, Marsland/Goff/Siarace ; Gregoria Binuya/Aboca, Kika/Sipo.

Page 4/6



26 FEV 07

Hebdomadaire Paris

* 0JD : 323127
Surface approx. (cm?) : 3545

149 RUE ANATOLE FRANCE
92534 LEVALLOIS PERRET CEDEX - 01 41 34 95 19

Page 5/6

pour jambes
Info ou intox ? v
/ Le drainage lymphatique dégonfie : e ' :__:_"_Il‘j‘_ ‘ #5 o deux mains
« La plupart du temps, I'engorgement et les r mobilite
jombes lourdes sont dus & une insuffisance
veineuse sur laquelle le drainage est inefficace. -
Ca marche en cas d'insuffisance lymphatique, St S L plir. Notre hest of
qui estbeaucoup plus rare. » Avant de vous ; S T : wume pour pieds
lancer, seul le phlébologue sera de bon conseil. f = Imeneés :
/ Le glagen soulage : mauvais calcul. Le grand
froid resserre les vaisseaux qui vont encore plus
se dilater aussitét la sensation de froid disparue.
v Le vin blanc donne des crampes. Personne
ne I'a prouvé scientifiquement, mais on constate
que, chez certaines personnes, ses tanins
provoquent des contraclions douloureuses,
v Les médicaments diurétiques allegen
Non, cest trop dangereux, c'est la dégrip
du sodium et du potassium assurée et c
gravissime pour le coeur.

Hute s chaompaogne. A ELLE
arhiculaire &l remontez

on a literalen t eragque pour
1 ville pour

la gamme Calcium Powrer)

Les maquilleurs ¢

|,b'i-':‘|‘,r|'|-r|r I"Erm

Un tout nou
Spray maogu
( 'I;J[f'.’:'.]f" r

resultart est bluffant, exp

Chez le phlébo une fois f
Plus les jambes sont fraitées t6t, moins les froub
L'idéal : une visite annuelle chez le phiébologul
examen par un écho-Doppler, une radio quip
I'état des veines. « Avant de raiter les pelitey
diagnosfic est nécessaire, confirme le D' Lg
esthétique. A savoir : une femme sur deg
(douleurs, cedémes, varicosités ou, cé
que le mal est génétique (S0 % de
parents en souffre, 90 % si les de
les grossesses, la ménopause et i
accentuent le phénoméne. »
v Stratégie antivaricosité lartduphiébologue pour lutter
confre les varicosités consiste & reperer les veines qui les alimentent
afin de fermer le robinet. Il commence par une sclérose qui obsirue
la veine en injectant un produit spécial. « La condition du succes ?
Faire beaucoup de pigiires, répond le D' Valérie Leduc, au moins
cinquante & chaque séance. » Pour les vaisseaux minuscules,

la phlébologue compléte par un passage au laser Yag. Mais... s
la rechute est quasi inévitable. « Ce n'est pas le vaisseau sclérosé '%
qui réapparait, mais le flux qui se dirige & coté et recrée 5
une varicosité », explique la spécialiste. Conclusion : il faut faire Bye bye les po“s =g
des retouches au moins une fois par an. Le laser, c'est LA solution qui transforme le quotidien. « Avec douze ans
/ Plan antivarices. « Mé@me des femmes jeunes peuvent avoir de recul, on peut enfin parler d'épilation définitive, affirme le D' Isabelle
une varice », explique le D’ Michéle Cazaubon, auteur du Catoni, dermatologue. Les poils ne repoussent pas, méme si certains,
« Programme jambes légéres » |éd. Alpen). Et si, auirefois, on évitait trés fins, doivent &ire enlevés & 'électricité. L'effet est plus discutable sur
d'opérer une femme avant qu’elle ait eu tous ses enfants (la les cuisses, ol le poil se casse. » Comment ga marche 7 Le rayon laser,
grossesse est un facteur de récidive), aujourd'hui, on arrive & plus précis que le rai de lumiére d'une lampe flash, absorbe la mélanine
intervenir plus 1t pour rendre la varice moins visible. Comment ? du poil en la chauffant. Au fil des passages (compter cing & huit
« On désengorge la varice en agissant sur des branches séances), le poil est détruit. Cela ne marche que sur les poils foncés
variqueuses périphériques », précise le D' Marc Lefebvre- (bourrés de mélanine) et sur peau blanche, le bronzage favorisant les
Vilardebo. L'intervention est soit chirurgicale (on retire la varice par risques de brilure. Dans ce cas, on attend quinze jours. Seul le laser
des incisions de 1 & 3 mm), soit par sclérose (on brile la varice Yag est utilisé sur les peaux noires, qui, elles aussi, doivent fuire le soleil.
avec une mousse injectée, les tissus déiruits s"éliminant eux-mémes La séance de 45 mn, un peu douloureuse, laisse des rougeurs
progressivement). Quant au laser, la plupart des phlébologues deux jours et certains poils carbonisés forment des petits points noirs
s'accordent & dire qu'il n’a pas encore fait ses preuves dans ce qui s'éliminent au gommage. Mais, ensuite, la peau esttoute lisse, i
domaine. sans frace de poils incamés. Les séances coitent autour de 300 €. '%
<

MARIE-CHRISTINE DEPRUND, EMMANUELLE DEMAREST ET ISABELLE SANSONETTI
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Les talons hauts, on n‘a
pas trouvé mieux pour
allonger la jambe.
Mise en beauté Sisley,
avec |'Exfoliant
Moussant Energisant et
le Celluli Pro Concentré
Amincissant et Drainant.
(T-shirt 'S, short Bray,
chaussures Paule Ka et
lunettes Linda Farrow,
au Printemps).

REALISATION
JULIE CHANUT-BOMBARD
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