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Eléments de recherche : AROMA ou AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations

Je déstresse mon ventre
Centre de la vitalité et des émotions, il concentre toutes nos tensions. Petits gestes pour lui faire du bien au quotidien.

Ballonnements, intestins pales-
seux digestion difficile Quelle

femme ne connaît pas ces soucis '
Maîs ce n'est pas une fatalité '

L'exo "bien-être diaestiP
Sur le dos, jambes fléchies, pieds
ecartes, bras le long du corps
Grandissez-vous bassin plaque
contre le sol Alexpuation rame-
nez le genou di oit \ ers la pol inné
en rentrant un peu lc ventre Sus-
pende? la respiration quèlques
secondes en amenant le front vers
le genou Détendez vous Recom
mencez dix fois de chaque côte
Le + Mangez 25 à 30 g de fibres
par jour = 200 g de légumes secs
cuits + 3 pruneaux + 4 tranches de
pam complet + quèlques amandes.

Stimule? \edantien centre de gra-
vite qui concentie nos eneigies
Debout dos droit jambes écartées
légèrement fléchies Placez les
mains l'une contre lautre, 2 em sous
le nombnl A I inspiration, la tran-
che des mains remonte v ers le tho-
rax, en pressionnant légèrement
l'abdomen A I expiration appu\ez
sur le v enti e Dix fois, le matin
Le + Fluidifiez le mouvement avec
une huile de massage Huile bio dy-
namisante à l'argousier, Weleda,
14,30 €. En parapharmacie.

ON CRAQUE POUR...
La trottinette

ine
Enfin une trottinette conçue
pour les adultes ! A savoir :
des roues de 200 mm de
diamètre, un guidon haut,
un plateau large pour une
bonne stabilité du pied...
• On a pense a tout aux
suspensions, pour aborder les
trottoirs sans choc... et même
au garde-boue, pour ne pas
salir ses mollets! Alors, avec
les beaux jours, on enfourche
cette chouette trottinette pour
se faire de belles gambettes.

4|fba
^ "̂Enfin

Tau ii 7 stap XL Ondo 90 90 f
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aqner en sereni
Allongez-\ GUS sur le dos, les mains
posées de chaque côte du nombnl
Inspire/ pal le ne/ en comptant
jusqu'à 4 retenez votre souffle
4 secondes, expirez toujours sur
4 temps et ictene? voile souffle a
nou\ eau 4 secondes Recommen
te? sept fois En calmant v otre ven-
tre \ouscalmeie7 votre esprit
Le + Inhalez à même le flacon, trois
à quatre fois par jour, une huile essen-
rielle de camomille romaine. 9 € les
5 ml sur www.aroma-zone.com

ladou-
eur et de

légèreté

u respre
i santé.

Wenrr a Helen Hautes coach sportif A lire Bien dan-* st i u / w / t bien dans sa tête » Dr Dents Lambole\
et Isabelle Deialeti ed Marabout Tout \teitt du \ entre (ou presque) Daniele Fest\ ed, Leduc s

Drainez les toxines apres un repas
copieux et libérez \ ous des gargouil
I is et autres spasmes Dilue/Sgout
les dTiuile essentielle (HE) de genie-
vre et 5 gouttes d'HE de geranium
dans I O ml envn on de base neutre
Verse? dans l'eau du bain bien
chaude et pielassez-vous 20 min
Ou pret a I emploi cristaux de bain
Bienfaisant et Deconlractant au

genevnei Kneipp, 1 ,60 61'umdose,
En parapharmacie
Le + Buvez un cocktail régénérant
pour le foie et la vessie : à la centrifu-
geuse, 4 carottes, I pêche et I jus dè
citron. Boire frais mais pas glacé!

Le top 3... des soins éclat
PEAUX SENSIBLES Lassociation L-Bifidus vitamine Ç
stabilisée el gKcei oi hydratant estompe les rides et res-
pecte I epidemie Soin de Jour Lissage +• Eclat, Mixa, 9,99 €

O Un lissage immédiat et une formule idéale pour toutes
O La pompe a tendance a dispenser trop de produit

DÉDIÉ AUX TRENTENAIRES Des super antioxydants tirés
du raisin poui lutter contre le vieillissement et de la cafeine
pour améliorer la micro-circulation Fini le teint brouille
Eclat Jeunesse Jour, Garnier, 8,70 €

O Un effet fraîcheur vraiment agréable quand il se met
a faire chaud, et a tout petit prix, qu'on apprécie1

_ Un parfum un peu trop present et une texture tres
légèrement collante

SPÉCIAL QUADRAS Anti-teint terne, il lesserre
les pores et matifie tout en agissant sur la fermeté
Soin de Jour Lift + Peau de pêche, Diadermine, 11,90 €. tx»»*

O Une excellente base de maquillage qui unifie le teint ~"_"°"
Q La peau seche peut ëtre irritée par l'acide salicylique '-' -
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SOS
J'AI UN RHUME...

et des rougeurs sur le visage I

UNIFIEZ la peau avec un fond de
teint dans une texture oïl-free

AU PINCEAU, posez un correc
teur de lumiere sous les yeux

SUR l£S PAUPIÈRES, un fard
beige ou taupe eclaire le regard

SOULIGNEZ avec un eye Imer
et un mascara waterproof

Retrouvez FEMME ACTUELLE
sur SUD RADIO. Rendez-vous

tous les lundis dès 13 h 30 dans
l'émission «Victoria

Magazine «avec
Victoria Vdhner et

sur www.sudradio.fr.

M. GAUDIN ET V Di TARIE AVEC S GOLDFARB ET M FRANÇOIS.


