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Problème n° 3 :
la silhouette

45%

jodytonic

Je grossis toujours des cuisses
et des fesses.
Supprimez les sucres rapides, évitez les sucres lents le soir
et obligez vous a vingt minutes d'exercices cardio deux
fois par semaine Le plus economique? La course a pied
avec une bonne paire de runnmg (Asics), et cette astuce de
pro un collant, glisse sous le jogging, pour drainer et acce-
leier la transpiration (I ymphoTonic Jambes I egging
Minceur Royal I hermes)

r**) vii j'aî du ventre-••• ^^ f ^>J Supprimez les sucres
et tous les aliments qui ont un effet gonflette
(choux eaux gazeuses, sodas light ) Puis
astieignez vous a cinq minutes d'abdos tous
les matins, sans oublier d appliquer une creme
spécifique dans le sens des aiguilles d'une
montre Un joker? Dix minutes de respira
non matin et soir inspirez en gonflant le ven
tre, tenez 5 secondes, puis expirez en essayant
de le creuser
Beaute achat: Les rouleaux malaxeurs qui
palpent, drainent et favorisent le passage des
actifs amincissants PerfectSlim, L'Oreal
Pans, et Bodytonic Roll on, Garnier

Je me trouve molle.
Soit vous êtes abonnée aux régi
mes salades, soit vous grignotez
trop sucre Faites de nouveau la part belle
aux protéines une assiette de viande blan
che, de poisson, de faisselle, ou des cre-
vettes toujours avec des legumes verts
Ensuite, appliquez matin et soir une
creme raffermissante et, une fois par
mois, offrez vous un massage tom
fiant, capable de retendre les fibres de
collagene et d elasune Une technique
exclusive top, le Remodelage Martine
dcRicheviHc,Ol44940938
Beaute achat: Lait Fermeté Hydra
tant Q10, Nivea,Tonicité, Matis,
Body Resculpt, Biotherm

51%o
J'ai des
vergetures.
Poussées hormonales,
kilos yovos hérédité les
vergetures sont liées a des
cassures profondes des
fibres du derme qui dessi-
nent , a la surface de la
peau comme des cicatri-
ces Dans tous les cas
mieux vaut pievemr que
guerir, en vous massant
tous les jours avec line
huile aux plantes Sur
des vergetures encore rouges ou roses appliquez, deux fois
par semaine, une noisette de vitamine A acide (Creme
Locacid), en alternance a\ ec une creme spécifique, pour
booster le derme Comptez bien six mois pour voir une
amelioration
Beaute achat : Huiles Tonic, Clarins, Prunelle, Dr Haus-
chka, Régénérante, Vital Feelmg, Gatmeau De Beaute,
Pure Altitude Creme Anti-Vergetures, Onagnne, Jonc-
tum, Sinclair Defi Vergetures, Mary Cohr

4S% U Dr Yann ROUG1ER
MsoaBORREL

Le régime
SLIM-data

en 120 recettes

Verst geode
Bociv Lotion

Lait Fermeté
Hydratant

Je n'arrive pas à mincir.
Si vous êtes vraiment motivée, il n y
a pas trente six solutions Celles ci
sont efficaces un rendez vous a\ ec
un bon nutritionniste, une activite
physique (danser, nager marcher, faire du velo vingt
minutes par jour) et un regime qui ne joue pas sur la
frustration Le Dr Pierre Dukan* prevoit une methode
autour de 100 aliments et 4 phases attaque, atteinte du
juste poids, consolidation a\ ec IO jours par kilo enfui
(ex - 5 kg - 50 jours) ct stabilisation définitive Le
Di Yann Rougier* propose lui, un nouvel index dépose
le Shm-data, qui permet de définir I importance du
stockage de chaque aliment Pour mincir on ne les sup-
prime pas, maîs on les associe de façon a obtenir equi
hb re et légèreté

'« Je ne sais pas maigrir » Dr Pierre Dukan (Poche),
regimeDukan com,et«leRegimeSlim-dataen 120
recettes », Y Rougier et M Borrel (Albin Michel)




