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Pour perdre du poids, diminuer une cellulite
ou réduire une culotte de cheval,

pas de secret, il faut allier nutrition, sport,
cosmétique et traitements high-tech.

Oui, mais comment ? On passe a la pratique.

Céline Varnier

Mon nouveau programme
minceur en

4 étapes

Chaque nouvelle année est plutét prolixe en matiére de nouveautés
minceur, 2012 néchappe pas 2 la rigle. Les laboratoires, grandes
marques et autres innovateurs ont rivalisé, cette fois encore, d'inventivité
et de créativité pour vous proposer le traitement ou le produit miracle.
Restons cependant réalistes, toutes ces nouveautés nauront un effet que
i, on ne le répé vous

préte et déterminée & perdre du polds, donc 4 faire attention dabord &
votre alimentation.

1- Je mange mieux

Lidée est largement consommée, on ne parle plus désormais de
régimes, mais bien de rééquilibrage alimentaire. Tous les régimes
fonctionnent, mais souvent au détriment de la santé. Entre carences,
apports énergétiques faibles et ils laissent
des séquelles et favorisent leflet yoyo, explique Anaél Stolz, diététicienne
référent du site [moncoachingminceurjcom. Lorsque le corps est privé
trop longtemps, 11 constitue des réserves pour parer aux prochaines

elle Test moins lorsquion mange de tout, blen et sainement. <Pour une
perte de poids réaliste et durable, il faut oublier les privations et le court
terme, et personnaliser son rééquilibrage.» Les astuces : limiter les
graisses et les sucres, éviter de consommer trop de protéines, varier les
aliments et privilégier les féculents. <A ce titre, le régime Dukan un a
lamode et loin d nest

du poids rapidement et efficacement.» Il faut vous fixer des menus qui

anti-grignotage : <prendre par exemple une collation
.| 210 het 16 h, composée de pain et de fromage

allégé, de crudités, dune poignée de fruits secs, dun
Jus, etc.» Pourquol ne pas piocher des idées dans les
100 recettes de Touyrage de Christine Bailey «Cure
de fus frais» aux Editions Le Courrier du Livre ?
Dernier conseil du pro : «Se faire plaisir, culsiner,
changer ses mauvaises habitudes alimentaires A
yie et bougers. En deux mots, prenez-yous en main,
mais en douceur |

CURES
JUS FRAIS
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En-cas et substituts de repas :
on fait atfention

2- Je me fais coacher

Ceest ce que propose la nouvelle tendance du «mincir en
ligne», Si Welght Watchers a été un des précurseurs en la
‘matiére avec son programme en ligne dés 2008, dautres
ont suivi depuis. Ce systtme permet une autonomie
compléte. «C'est une prise en charge globale, sans laspect
négatif de la surveillances, note Anaél Stolz. Mats sil y a
‘moins de jugement et de culpabilité, pour mener  bien un
«programme> sur le web, il faut étre avant tout motivée et
vnhmueetmmmpmqmwnnré&;uﬂlbngchgﬁet
lent. Le tente
done logiquement emphuu au mieux linteractivité du
support et de vous accompagner en fonction de vos propres

(vidéo, textes et bilans). Les systémes dalerte, avis et carnet
alimentaire mis en place, entre autres. complétent ce
dispositif et renforcent la communication entre I'nternaute
et!

de ces données. Le coaching est quotidien : chaque matin
vous étes invitée par mail a consulter votre Espace Perso oi
sont dispensés les consignes et conseils des professionnels
du site. Tarifs mensuels de 14.95 2 29,90 € selon la durée
de l'engagement.
De son c6té, la marque Bridelight a également lancé en 2011
son 1 Programme Libre sur Internet. Vous n'avez qu’s vous
inscrire, choisir la B-Girl qui vous ressemble et c'est parti |
Chagque jour pendant un mois, puis une fois par semaine le
‘mois suivant, la B-Girl choisie vous envoie par courriel une
idée 1égére personnalisée piochée parmi quatre thémes :
recette, forme, bien-étre ou nutrition. Pour vous aider, le site
Bridelight.fr vous propose également de nombreuses idées
de recettes légeres, des coupons de réduction 2 télécharger
et un tirage au sort pour peut-étre gagner une Wit+Wii-Fit ou
une journée légére» pour 2 personnes : rencontre avec une
pour un diagnostic
déjeuner 2 TAtelier Guy Martin pour un cours de cuisine
légére, puis soins 4 la Maison de Beauté Carita Faubourg.
Seul vénlablﬂ hic de ces sites tendance : vous étes livrées &
. pas surprises ni d le di
poids. Le risque : ne pas sy tenir...

3- Je me creme

Compléments alimentaires, soins, patchs... Pour compléter
votre programme minceur, il existe des solutions topiques.
simples et indolores pour perdre quelques centimetres ou
quelques kilos et faire du bien a sa peau.

LAMINCISSANT 124 DESTOCK LINEANCE OFFRE UNE TRIPLE ACTION :

ANTI-CELLULITE, DESTOCKAGE ET FERMETE. SA TECHNOLOGIE FILM-
'FORMING PROCURE UN EFET GSECONDE PEAUD POUR UNE EFFICACTE
OPTINALE PENDANT 12 HeuReS. 1195

LE DUO MINCEUR ELABORE PR MEDISPA® SE COMPOSE DUN

COMPLENENT AUIMENTAIRE «CURE MINCEUR» QUI FAVORISE
LELININATION DES GRAISSES, DESINFILTRE LES TISSUS, ET DIUN GEL.
«RENODELANT OUI VA CONTRIBUER A ACTVER LA LIPOLYSE.
Cure 0 243 wois. 42 6149 €

Les isanes AROMATISEES 100 % 510 BIORIGINE D VITARMONYL

Dicestion, ELmmanion ou BROLE-GRAISSE. 349 € LeS 20 sacHeTs.

LéRo PONDEAL CONTIENT UN EXTRATT DE RACINE DE KONIAC, SOURCE DE
VISQUEUSE QUI VA ACCELERER LA SENSATION DE RASSASIEMENT. 29 € Les 30 sTicks.
5 MiNCEUR ViTAL D VITALLY SE COMPOSE DE GARCINIA CAMBODGIA OUI INHIBE

 EXCES, D 3 £7 0 Guocut,
OUI PARTICIPE A LEQUILIBRE DES LIPIDES. 24,75 € LES 30 COMPRINES.
LE TRIO MINCEUR D/AURIS EST COMPOSE DE 2 BAGUES AMINCISSANTES, DUN COFFRET
" . e
SENSATION DE FAIN) ET DE LA TASSE MAGNETIOUE LAGON DE 30 CL POUR LHYDRATATION ET
UN DRAINAGE EFFICACE. 59 €
‘WeBCOACH DE TERRAILLON EST UNE BALANCE DERNIERE GENERATION QUI NON
'SEULEMENT YOUS DONNE VOTRE POIDS, MAIS PERMET GRACE A SON INTERFACE
INTERNET DE . CONTROLER
VOTRE IMC, ITERPRETER LES RESULTATS IOUR APRES KoUK . 130 €
LE TRICOTAGE IACOUARD EN FORME DE VAGUE DU PANTY TAILLE HAUTE WAVE DE
LA OFFRE UN MASSAGE PERMANENT, CONJUGUE AUX PROPRIETES DU Fil. BIOFIR/
EMANA, QUI INTEGRE DES CRISTAU DE BIOCERAMIQUE. 5990 €
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4- Je localise mes efforts
Toujours plus performants, toujours plus pointus,
ces appareils dédiés 4 la minceur, A I'anti-cellulite et
au €

seront-ils les solutions du futur ? *

evtipper

LES VENTOUSES : ON ASPIRE
Sportives, siises dans le fraitement

des maux du quotidien depuis des siécies dans la médecine chinolse.

sont les grandes gagnantes du bien-8fre version 2012.

froichement reffet du v
et I'activté physique. C ou eliptique. i
néfiqu fois 'air Iaésstonce indute pendant efort
i éfrers 6 10cmen
plus douce, raffermie ef  explicy
delo France. VocuFit c'est femps : 0
ol i grolsses. 0 € ko séance.
En savolr plus : www.spaandco-pari.fr
hinoise,
paraction des les points ' éfinis, pour
I’ i o Ensuite, y'éliminer
viscéraux. souvent & 'or d . alor
vont provoquer un apy g par aspiation et influer sur la ci
ot A L un palper-ouler manuel puis un
nt Enfn, tetour sure ventre,
o s0in s‘achéve par appl le dos, des point
120 € I'heure. B




