J-23 : CALMER LE TEMPO

« En médecine chinoise, le prin-
temps et |'été, saisons yang,
peuvent &ire caractérisés par un
excés d'énergie ou nivecu du foie

POUR EVITER
D’ARRIVER

y
320 : SALLEGER SANS REGIME

Mouvaisz digestion, ballonnements....« Pour avoir un venire plus plat,
évitez demélanger protéines et féculents au cours d'un méme repos,
puis de prendre un fruit ou dessert, explique encore le noturopathe.
Savourez-le pludt rois & quatre heures aprés, ou bien vers 11h30.»

et du coeur, explique Cath
Marin. Pour éviter ce trop-plein, pro-
pice & lanervosité, auxcllergies et
auxinsomnies, on privilégie les octi-
vités douces = morche, hatha yoga,
toi-chi, jordinage. On mise aussi sur
les octivités créotives comme le des-
sin, qui détendent et abaissent lo
température inferne, parfoites pour
conirer un quotidien qui incite & la
petformance et & lo vitesse, encore
plus & l'approche des vocances. »
Ses recommandations pour éviter les slagnations énergéliques qui
«surpressent »le mental : dixminutes porjour d'élirements doux des
jombes, du buste, du cov, cinsi que du psoas liaque, muscle quirelie
les jombes ou tronc, ce qui souloge énormément les lombaires

« FRACASSEE » EN
VACANCES :
PROGRAMMER
DES PARENTHESES
POSITIVES

J-21: PREPARER SON HALE

«Gommezvolre peau une fois parsemaine en insistont sur les coudes
etles genoux, ot hydrotez-lo bien, c'estla base d'un bronzoge lumi-
neux el durcble », roppelle Séverine Dilon, responsable de la bou
sique Clarins Bobylone [Poris-72). Egalement profitoble, « le hommam
suivi d'un gommage, qui prépare au brenzage, libére les tensions
musculoires, élimine les oxines et permet de foire le vide », nous dit
Sandrine Nicolas de LAt du Mossage. Le plus : « Manger caroties
otfruits rouges riches en anfioxydants et en corolénes pour stimuler la
productionde mélanine s, suggére le naturopothe Marc Le Quenven

Losse jombes lourdes, fréquentes quond les fempératures
grimpent diminuent grace & une douche froide quotidienne, «Vous
pouvez cussi faire une cure de compléments climentaires & base de
vigne rosge et de ginkgo biloba », cjoute Marc Le Quenven. So
recette détox : 2 litres d’ecu + 2 citrons + | bouque! de menthe +des
froises. Lo professeure de yoga Marine Parmentier, fondatrice du stu-
dio MirzYogo, rappelle les bienfaits de certaines postures : « Les for-
sions fonl comme un essorage du foie et des intestins, ce qui favorise
le nettoyoge des organes ef peut aider & dégonfier le ventre. »

318 : SE FAIRE PLAISIR

«C'estimportant de progrommer des porenthéses positives, comme
aller chez le coiffeur ou déjeuner avec une copine, cela évite d'arri-
ver “fracassée” envocances s, insiste lo cooch Julie Ferrez. le covp
de pouce malin ? Suivre une remise on forme (infos sur pliafarrez
com) ou un atelier de méditation de pleine conscience [sur mirz-
yogo.com), pouremporier desoutils de bien-&ire qu'on urale semps
etl'envied'explorer en vocances

J-15 : DEJOUER LA FATIGUE

«Fdtes de I'école, del'entreprise, des voisins... en juin, les soirdes se
multiplient, et, avec elles, les occosions de boire de I'slcool, ce qui,
notomment, perturbe le sommeil », constote la cooch Lucile Wood-
ward. Autre facteur qui entome |'énergie : « Multiplier les séonces de
cardio (rsnning, cycling) pour s'oliéger avont la plage, un rythme
impossitie & tenir plus de deux semaines. Il faut bien ou contraire
réduire ses objectifs pour préserver nolre organisme soumis © O O
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