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9 astuces pour des jam bes lég

EN FRANCE, UNE FEMME SUR DEUX SOUFFRE D'UN DYSFONCTIONNEMENT
DU SYSTEME VEINEUX. ALORS, ON OUBLIE LES TALONS VERTIGINEUX

ET LON S'OCCUPE ENFIN DE SOl ! Sophie Pensa
o N I mizras I
e M 5. Faire du sport

| Montez les escaliers, péda-
| lez, nagez... Dés que vous
faites un peu d’exercice, la
contraction des muscles pro-
pulse le sang a travers les veines.
De plus, des muscles toniques
assurent un meilleur drainage
veineux et affinent la jambe.
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1. Marcher pieds s <3
Dans I’herbe, dans le sable,
en déroulant le pied, du talon
a la pointe. Rien de tel pour un
massage profond tout en stimu-
lant la circulation.

4.0ser [e [roid

Terminez toujours votre
douche par un jet d’eau tiede,
puis froide, sur les jambes en
le faisant remonter toujours vers
le coeur. Sivous étes particulie-
rement motivée, poursuivez par
une breve friction a la glace |
pilée. Si c’est difficile a suppor-
ter, mettez-la dans un torchon
fermé avec un élastique et
recommencez les mémes gestes.

- | 2.Chouchouter .
sa votite plantaire
Posez votre pied bien a plat
sur un manche a balai, une balle
Cw de tennis ou de golf. Faites rou-
1 ler 'objet sous votre pied afin
de détendre celui-ci en douceur.

6. S'inspirer

des danseuses

Vous n’avez pas de barre au
sol? Pas grave : debout derriere
une chaise, tenez-vous bien
droite en prenant appui sur le
dossier et montez sur la pointe
| des pieds en inspirant. Tenez la

3. Masser de bas en haut

J usquov (:‘_ | Prenez votre cheville a2 deux mains, effectuez une pression, rela- position cinq secondes, redes-
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visites de liewxw uniques. | | Rien de tel pour drainer et stimuler la circulation tout en affi-
Swr www.towrigme.yvelines. Gl nant la jambe. Si vous avez le choix, préférez un modelage balinais,
fr (voir Paroles de 4 l qui associe des techniques énergétiques asiatiques a des pétrissages
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8. Manger equilibre
Pas de jambes légeres sans
une assiette allégée en graisse
et en sel car, en exces, ce der-
nier favorise la rétention d’eau
et l'oedeme. Alors, levez le pied
sur les plats industriels, la char-
cuterie et le fromage.
Favorisez les bonnes graisses,

riches en oméga3, qui fluidi- | =

fient le sang (poissons gras,
huile de colza, produits estam-
pillés Bleu-Blanc-Coeur).

Faites le plein de fruits et de | *

légumes riches en vitamine C,
de polyphénols, de flavonoides,
d’anthocyanes et de tanins, dont

l'action antioxydante protege la |

paroi des vaisseaux. En été, vous
avez le choix : poivrons rouges,

tomates, brocolis, cassis, myr- |
tilles, mures, melons, abricots, |

péches... tous ont un effet pro-
tecteur. Buvez beaucoup (eau,
tisane, thé vert), il n’y a rien de
mieux pour lutter contre
la rétention d’eau !
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de massage
fait maison

DANS UN PETIT FLACON.
® 6ml d'huile végétale .
de calophylle [
@ 20 gouttes d'huile &
essentielle de cyprés
@ 20 gouttes d'huile
- essentielle de citron
| R @ 20 gouttes d'huile
~ essentielle de genévrier
@ 20 gouttes d'huile
essentielle de vétiver

Versez dans ce petit
flacon de verre 'huile
végétale de calophylle
(en pharmacie ou
magasin diététique)
et 20 gouttes de
chacune des huiles
essentielles,

dans l'ordre précisé
ci-dessus.
Appliquez quelques
gouttes de ce
mélange, matin
et soir, massez
en partant de
la cheville pour
remonter doucement
vers la cuisse.

Recette de

9. Tester ['ostéopathie hémodynamique
Cette nouvelle méthode, développée par Hervé Julien, met en
évidence le role des muscles qui, méme au repos, agissent comme
des pompes veineuses en se contractant et en se relachant. Ces mou- |
vements, imperceptibles a I'ceil nu, soutiennent l'activité de la veine.
Mais la sédentarité, le surpoids, le port de vétements trop serrés et
la chaleur peuvent entraver le bon fonctionnement de ces pompes
musculaires. D’ou l'intérét des micro-étirements tres doux.

En quatre séances, ils restaurent une bonne mobilité musculaire, avec
une action durable dans le temps. La jambe est affinée et se fatigue
moins lors des stations debout prolongées. Comptez entre 50 et 80€
la séance (non remboursée par la Sécurité sociale).
www.osteoconcept.com

Daniele Festy,
pharmacienne et
aromathérapeute,
‘ a Paris (17¢).




