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pour mincir

Le plein d’idées pour réussir son

regime

et se tailler une silhouette de réeve.

1) Faites un régime a
plusieurs, avec des amies,
votre sceur, etc.

Il est plus facile de se motiver & plusieurs ;
cela évite les baisses de moral. Vous
pourrez partager les moments difficiles
du régime. comparer vos évolutions et
vous soutenir mutuellement,

2) Mettez-vous a laquagym
Gréce dlarésistance de I'eau, vous ne
sentez pas |'effort (ou presque) ef vous
pouvez vous affiner de facon
harmonieuse.

3) Dansez !

Essayez notamment la danse du ven-
fre, un exercice ala fols sensuel et idéal
pour sculpter le corps. Des cours exis-
tent parfout en France pour vous
apprendre les rudiments de cet art.

4) Buvez aromatisé !

Vous avez du mal @ boire de |'eau ?
Essayez les eaux aromatisées non
sucrées, Vous en trouverez dans tou-
tes les grandes et moyennes surfaces,
Au citron, citron vert, @ la menthe ou
méme a la fraise... Elles ne contien-
nent pas de sucre et n'apportent
donc aucune calorie, fout comme
I'eau plate.

5] FAITES DU

fur et @ me

I

é) Prenez soin de vous

Faites des soins du visage, du corps. allez
chez le coiffeur, bref, prenez du temps
pour vous. Le régime est souvent un pre-
mier pas pour se sentir mieux dans son
corps, mieux s’accepter. Mais ce n'est
pas suffisant. Il est important d'appren-
dre & apprécier ce corps avec ses atouts
et ses faiblesses ef d'en prendre soin.

7] Notez vos kilos perdus
sur un calendrier

Vous pourrez ainsi visualiser chaque jour
la portée de vos efforts, En cas de démo-
tivation, cela fait du bien de voir tout le
chemin parcouru.

8) Evitez les grignotages
C'est bien souvent la que se situe la
prise de poids. Certaines personnes
mangent peu aux repas mais grigno-
tent foute la journée et finalement I'ad-
dition des calories est trés lourde.
D'autant plus que les produits sur les-
quels on a tendance a se jeter pour
grignoter sont bien souvent gras et trés
sucrés ou trés saiés.

9) Musclez-vous...

... incognito. Avec cefte ceinture loo-
kée qui vous permettra de vous dessi-
ner de jolis abdos sans souffrir,

Ceinture Goa Slendertone 179,99 €.
En exclusivité sur www.laredoute.fr

10) Occupez-vous

L'ennui est souvent source de grigno-
tage et de baisse de moral. C'est sou-
vent lorsque I'on s'ennuie que 'on
grignote machinalement en regardant
la télé. Parce que ca nous occupe,
mais aussi parce que ¢a « remplit le
vide ». Alors, si vous sentez que vous
fournez en rond, trouvez-vous vite une
occupation : attelez-vous aux taches
ménageéres, faites du tri dans vos pla-
cards, remplissez cet album photo qui
reste vide depuis des mois ou tout sim-
plement allez faire une grande balade
a pied.

11) Gardez le ventre plat

Une alimentation beaucoup plus riche
en fruits et légumes crus peut avoir guel-
ques incidences sur le transit, Si vous souf-
frez de ballonnements pendant le
régime, stimulez en douceur voire fran-
sit avec des compléments G base de
charbon végétal ou d’argile blanche.,
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12) Pomponnez-vous !
Magquilée, bien coiffée, habillée avec
soin... Vious aurez toujours plus envie de
rmincir qu’en vous négligeant,

13) Lancez votre blog

Une tendance & la housse sur le Net, et
on comprend pourquei | En expliquant
son projet, ses objectifs et ses difficultés,
on a meins tendance & abandonner
en cours de route. Uesprit de commu-
nauté joue a plein aussl, ce qui est
stimulant.

14) Marchez au moins

30 minutes par jour

Si possible en une ou deux fols (ce sera
plus profitable que 30 fois 1 minute) sans
s'arréter, & un rythme régulier.

15) Oubliez
les talons hauts
Enfil

marck

> pour

16) Mastiquez bien

Vous digérerez mieux et éviterez ainsi
I'effet de gonflement. Vous aurez égo-
lerment plus facilement la sensation de
satieté car votre estormac met 20 minu-
tes @ envoyer ce signal de satiété a
votre cerveau.

17] Préparez vous-méme
YOS repas

lls seront plus sains et |'attention que
vous apportez @ cette préparation
est importante pour retrouver la
sensation de plaisir liée aux repas.
Prendre le termps de préparer le repas
avec de bons produits, ¢’est déjd
accorder de I'importance & ce
moment et se réconcilier avec son
alimentation.

18) Chassez
la cellulite

Applique

Tour
Cellu Reverse Elancyl, 22,90 €,

Subli’Slim Linéance; 14

19) Ne vous pesez pas tous
les jours
Une fois par semaine, c'est suffisant,

20) Buvez beaucoup

Eau, fisanes, buvez | Cela hydratera votre
corps, vofre peau, et vous aidera sur-
tout & éliminer les toxines. 1.5 | par jour !
c'est l'idéal. Pensez & boire encore plus
quand vous faites du sport pour com-
penser la perte en franspiration.

21) Tenez-vous droite
Bombez le torse, rentrez le venire, La pos-
ture joue un role important dans 'image
que vous renvoyez. Et par conséguent
celle que vous avez de vous-méme.

22) Anticipez un déjeuner
ou un diner sur le pouce
Gardez toujours dans votre congéla-
teur un ou deux plats fout préts mais
limités en calories. Préférez des marques
specialisées dans ce genre de produits
pour étre stre de la composition.

23) Fixez-vous des objectifs
Combien de kiles voulez-vous perdre ?
Voulez-vous augmenter votre masse mus-
culaire ? Voulez-vous changer votre sil-
houette ? Sivous savez exactement ce
que vous voulez, le but sera plus facile
a atfeindre.

24) Fixez-vous des objectifs
réalisables

Perdre 5 kg en une semaine pour ren-
trer dans son bikini reléve de I'utopie.
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Un régime se fait sur du long terme, en
changeant ses habitudes alimentaires,
en rééqullibrant son alimentation et en
pratiquant du sport.

Si vous vous affamez pendant une
semaine pour rentrer absolument dans
cette robe gue vous avez décidé de
metire pour un mariage, vous risquez
de faire un malaise le jour J, d'étre par-
ticuliérement irritable car frustrée, et sur
tout il ne vous faudra gque quelques jours
pour reprendre les kilos perdus.

25) Avant de commencer un
régime. faites un petit bilan
medical et sanguin

Le régime est une période de restric-
fion alimentdire. On ne peut le faire qu’'a
condition d'étre en parfaite santé.

De plus, la prise de poids peut, dans cer-
tains cas, s'expliquer par autre chose
que de simples excés. Il s'agit parfois
d'une anomdilie, par exemple au niveau
de la thyroide. Il est important d’avoir
vérifie tout cela avant de se lancer dans
un régime.

26) Ne vous isolez pas

Ce n'est pas parce que vous étes au
régime qu’il faut refuser toutes les invi-
tations @ prendre le café, & diner ou &
sortir. Au contraire, voir du monde vous
aide & garder le moral et & vous sentir
enfourée et soutenue dans votre
démarche

27) Ne négligez pas

les coups de pouce

Pour donner un petit coup de pouce
au régime, certains compléments et
draineurs seront des alliés. En revanche,
seuls, sans programme alimentaire
adapté, ils ne servent & rien,

28) Collez des photos

sur votre réfrigérateur

Afin d’éviter les visites infernpestives dans
le réfrigérateur, collez dessus des pho-
tos de slhouettes auxguelles vous aime-
riez ressembler une fois ce régime
terminé. A coup sdr, le morceau de fro-
mage ou la mousse au chocolat qui
vous fentait tant restera & sa place !

29) Cessez d'acheter

les aliments proscrits

Méme si vous avez des enfants, évitez
de remplir vos placards de biscuits indus-
triels et de bonbons. Ca ne poura que
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leur faire du bien. Pour leur gotter, reve-
nez-en au traditionnel pain-barre de
chocolat accompagné de fruits. Ce
sera plus sain pour leur santé et vous
&vitera des tentations inutiles,

31) Ne sautez pas de repas
Si vous sautez un repas, vous prenez le
risque d'étre affamée et de compenser
en doublant les quantités du prochain
repas, Ou pire | vous risguez de vous jeter
sur la nourriture avant méme que ce ne
soit I'heure du prochain repas.

30) Mettez-vous au yoga
but i

32) Dinez léger

Le soir, et surtout la nuit, est le moment
de la journée ol I'on consomimie le maoins
d’énergie. Mieux vaut donc diner
leger.

33) Limitez les sorties
arisque

Les diners pantagruéliques a 4 plafs
chez tante Huguette sont & éviter pour
un temps. Inutile de se faire souffrir pour
rien. De méme, la visite d’une usine de
chocolat prévue par le CE, la
degustation de foie gras organisée par
le fournisseur local, I'atelier « faire soi-
méme ses bonbons » proposé par les
enfants... sont des sorties & réserver pour
plus fard.

34) Augmentez les sorties
sans risque

Randonnées, balade a cheval, cinéma
(sans pop corn évidernment), roller, night-

Eléments de recherche :

club, VIT, musées, sauf en parachute...
la liste est infinie.

35) Laissez libre cours

a votre créativité

Peinture, photo, scrapibooking, digiscrap
ou méme crochet, couture et tricof...
autant d’activités frés en vogue qui vous
occuperont I'esprit. Ef quand on est frés
occupé a peadfiner sa petite création,
on pense moins & grignoter.

36) Attention a ne pas
perdre de poids trop
rapidement

Une perte de poids frés rapide entfraine
souvent une reprise trés rapide elle aussi
et c'est |'effet « yo-yo » assuré.

37] Ecoutez votre corps
Soyez a I'écoute de votre corps, des
sensations de faim, de safiété, d'envie
ou pas. Si vous avez faim, mangez. A
I'inverse si vous n'avez pas ou plus fairm,
inutile de vous forcer sous prétexie que
c'est I'heure du repas ou qu‘ll faut finir
son assiette, N'attendez pas d'avoir I'es-
tormac prét & éclater pour vous arréter.
Sila sensation de faim n’est plusia : ¢’ est
le bon moment, C'est votre corps qui
doit guider votre alimentation, vos
besoins alimentaires, pas vos humeurs
ou vas émotions.

38) Variez vos menus,

vos recettes

Viande grilée ef salade atousles repas :
vous allez vite vous lasser.

39) Changez votre facon

de faire les courses

Faites une liste et tenez-vous en ¢ cette
liste. Cela vous évitera des passages
inufiles dans des rayons qui seraient
source d’envie et de frustration.

40) Mangez des pommes
Ayez toujours une pomme sur vous. En
cas de fringale. elle est trés rassasiante.
Un proverbe chinols dit | « une pomme
chaque matin éloigne le médecin ».

41) Réduisez les quantités
de nourriture gue vous
mangez

Mieux vaut manger de tout mais en
petite quantité que de manger un seul

LYMPHOLOGICS : collant de drainage, toutes citations

plat en grosse quantité. Votre alimenta-
tion sera d'autant plus variée et donc
aquilibrée.

42) Emmenez votre
déjeuner au bureau

Plutét qu’un sandwich, préparez vous-
méme une petite salade la veille au
soir ou fout simplement mettez dans
une boite |le reste du diner de la
veille,

43) Courez

La pratigue d'une activité physique en
genéral est conseilllée, mais la course &
pied est particulierement recomman-
cée pour vous gider a gliminer.

44) Ne négligez pas

les taches ménageéres

Mine de rien, vous n'imaginez pas le
nombre de calories gque vous pouvez
perdre en passant I'aspirateur, en net-
toyant votre salle de bain, etc.

45) Adoptez le thé vert

Oubliez votre petit noir bien sucré :
remplacez-le par le thé vert, excellent
pour la santé. Confrairement @ ce
qu’on peut entendre, le thé vert ne
fait pas maigrir, mais dans le cadre
d’une alimentation équilibrée, il est un
coup de pouce. En effet, il contient
de la caféine qui favorise la combus-
tion énergetique. Il favorise également
I’élimination et contient des antioxy-
dants excellents pour votre santé.

46) Faites vos courses

le ventre plein

Faites vos courses aprés le repas. Le
ventre plein, vous serez moins fentée
par les rayons déconseillés et surtout
vous ne vous jetferez pas sur un paquet
avant méme d'arriver en caisse.

47) Ne vous affamez pas

Rien ne sert de jeGner, vous risquez au
contraire de vous ratfraper aux pro-
chains repas. Privé d'aliment pendant
un certain temps, votre corps s'em-
pressera de faire des réserves (de
graisse évidemment) dés que vous
recommencerez a manger. Vous étes
ainsi assurée de reprendre fous les kilos
perdus avec un peu de cellulite en
prime.
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48) Si vous étes invitée

a Uapéritif

Mangez un bol de fromage blanc avant,
vous serez moins fentée. Contentez-vous
cl'un jus de fruit ou d’'une eau gazeuse.

49) Si vous invitez

& Uaperitif

Proposez un apéritif ight : des jus de fruifs
frais maison peuvent faire sensation.
Proposez des batons de crudités accom-
pagnés d’une sauce a base de fromage
blanc. Vos invités seront ravis de sortir des
sempiternelles cacahuétes,

'50) Ne dramatisez pas

a8 au moindre eécart

51) Ajoutez du goiit

Usez et abusez des herbes. Sur un pois-
son au court-bouillon, une viande grilée,
une assietfe de légumes, elles feront
toute la différence sans aucun djout de
matiére grasse. Cerfeulil, ciboulette,
coriandre, estragon, persil, thym, sauge...
Le choix est trés vaste.

52) Analysez-vous

Trouvez ce qui vous a conduit & cefte
prise de poids. C'est trés important car
c¢'est ce qui vous aidera & ne pas
reprendre aprés le régime. Les causes
sont bien souvent affectives et remon-
tant parfois frés loin. Dans d’autre cas
il peut s'agir de la perte d’'un emploi
ou encore d'un travail frés sfressant ou
d'une grossesse. Trouvez la cause qui
est la votre de facon & ce que ¢a ne
se reproduise pas. Dans le cas d'un
grand nombre de kilos & perdre, on
peut envisager d'étre également suivi
psychologiauement si le besain s'en
fait ressentir,

53) Tenez un carnet

Notez sur un carnet vos repas, les horai-
res, les conditions, vos séances de sport
et bien sUr votre courbe de poids. | vous
sera ainsi plus facile de constater
I'évolution.

54) Ne négligez pas le suivi
médical

Faites-vous suivre par un médecin ou
un nuiritionniste : il saura vous soutenir
et vous conseiller fout au long de ce
régime

55) Retrouvez le plaisir
Retrouvez le plaisir de manger, de bien
manger sans frop manger, de profifer
d'une belle assiette, de golter de nou-
veaux dliments, efc.

56) Evitez les déséquilibres
et les carences

Ne supprimez jamais fotalement cer-
tains types d'aliments. Il est important
de conserver des quantités indispen-
sables de calcium, protéines, vitami-
nes, minéraux, etc. Le phénoméne de
fatigue que I'on remarque souvent en
période de régime est la plupart du
temps di a un régime restrictif qui sup-
prime totalement certaines catégories
d'aliment pendant une durée plus ou
maoins longue. Le corps est alors affai-
bli et la fatigue gjoutée aux restrictions
entraine la plupart du temps une baisse
de moral et un abandon du régime.

57) Faites le bon cheix
Choisissez bien votre regime. |l doit &tre
adapté & votre rythme de vie, & vos
contraintes. Evitez les régimes « mira-
cle » |l serait dommage de reprendre
fous les kilos que vous avez eus tant de
mal & perdre.

58) Soyez attentive

a la présentation de votre
assiette

Mettez de la couleur, gjoutez des her-
bes pour décorer, présentez bien les ali-
ments. Le premier plaisir, avant celui de
'estornac, est celui de I'ceil.

59) Misez sur les cuissons

toute la famille

60) Prenez le temps

de manger

Le moment du repas doit devenir un
moment important de la journée. Il est
primordial de prendre le temps de man-
ger tranquillement dans de bonnes
conditions et de préférence au calme.
Vous refrouverez le plaisir non seulement
du plat, mais aussi du moment en lui-
méme. Vous serez plus vite rassasiée et
vous digérerez mieux,

61) Choisissez

le bon restaurant

Raclette ou joponais ? Les sorties au res-
taurant ne sont pas & proscrire fant que
I'on reste raisonnable, fant sur le choix
du restaurant que sur le choix du
menu.

62) Motivez-vous

Achetez-vous une tenue qui vous fait
frés envie et placez-la en évidence ofin
de vous convaincre que vous pourrez
bientdt la metire (une robe de féte ou
un bikini, selon la saison).

63) Prenez des bains

Le stress declenche bien souvent des
prises alimentaires non contrélées, Si vous
&tes sur les nerfs, prenez un bain fiéde
parfumé, avec mousse et sel. Vous serez
nettement plus zen ensuite. Et I'envie
de grignoter sera passée.

64) Epicez vos plats

Les épices et les aromates rehaussent
les plats sans ajouter de calories.
Pensez-y |

65) Méditez

Dix minutes seulement peuvent vous
permettre de faire le vide. Prendre de
la distance par rapport & son corps peut
vraiment faire beaucoup de bien.

Vitacuisine Seb, 100 €. Infos sur www.seb.fr
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66) Prenez un petit
déjeuner

Crest la gue la dépense energetique
est la plus forte et ca vous évitera les
tenfations de la boulangerie prés du
bureau dans la matinée.

67) Ne vous jetez pas

sur les produits allégés
Concenirez-vous plutdt sur un réel équi-
libre de votre alimentation et sur voire
hygiéne de vie. Vious perdrez peut-étre
roins rapidement, mais ¢'est ce qui vous
permetira par la suite de maintenir votre
poids naturellement et de ne pas avoir
recours & un régime tous les ans.

68) Evitez U'alcool

En effet, on I'oublie souvent, mais I'alcool,
quel gu'il soit, représente souvent une
quantité de calories non négligeable.

69) Déculpabilisez

Vous avez abusé pendant le week-end ?
Faites leger tout le lundi. Soupe et fruits
au déjeuner et au diner.

70) Une chose a la fois
N’arétez pas de fumer en méme termps
que le régime. Cela ferait beaucoup...
Vous arréterez bien s, quand vous aurez
perdu vos kilos en trop.

71] Congelez
Préparez vos petits plats legers en plus
grande quantité et congelez des por-

www.aquasphereswim.com
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tions individuelles. ous serez moins ten-
tée de manger n'importe quoi si vous
avez un plat tout prét et digtétiqguement
correct sous la main.

72) Achetez pratique
Faites le plein de légumes surgelés (non
préparés) | courgettes, carottes, chou-
fleur, épinards... Plus rapides a prépa-
rer, ils vous dépanneront pour les soirs
ol vous manguez de femps.

73) Motivez votre famille

Si vous avez un mari, des enfants, il est
important pour vous soutenir dans ce
regime mais aussi pour eviter la reprise
de poids que les habitudes alimentaires
de toute la famille soient modifiées. Hors
de question gue monsieur mange une
tartifliette alors que vous &tes attablée
devant une assiette de crudités !

74) Faites 4 ou 5 repas

par jour

Respectez ce rythme. Mangez moins
mais plus souvent et ne négligez pas les
collations : le goUfer, ce n'est pas que
pour les enfants | Falre plusieurs repas
évitera le grignotage. Sl vous avez une
fringale vers 10 ou 16 h, migux vaut pren-
dre le temps de faire une pause ef de
déguster un yaourt et un fruit avec une
tasse de thé vert plutét que de vous
jeter sur le premier paguet de gateaux
venu, Le gouter est trés important car i
avitera gue vous ne renfriez chez vous
compléternent affamée et que vous ne
fassiez la razzia sur le plateau de fro-
mage tout en préparant le diner.

75) Soupez !

Idéale pour des diners légers, la soupe
est bien pourvue en vitamines et rassa-
sle. Essayez d'en avoir toujours & dispo-
sitfion. Attention & certaines soupes
industrielies qui n'ont de soupe gue le
nom ! Sivous la choisissez en brique ou
en bouteille, elle doit étre de légumes
exclusivement.

76) Marquez le coup
Lorsque vous arrivez a la fin de votre
régime, n'hésitez pas @ changer de
coupe de cheveuy, d vous offrir (ou
vous faire offrir) une petite séance
de relooking ou a profiter d'un
soin en institut.
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77) Offrez-vous

un week-end thalasso

Lidéal pour remotiver les troupes et
repartir sur de bonnes bases en cas
de passage difficile. Des soins ciblés,
des conseils digtétiques avisés. .. ln'en
faut quelquefois pas plus pour passer
le cap.

78)

Tralternent Amincissant solaire

Somatoline Cosmetic
(SFP 15, 30 0u 50+),

34,50 36,50 €,

79) Soyez
patiente
Surfout si vous avez

beaucoup de Kilos &

perdre. Lorsque vous

avez beaucoup de poids G

perdre, ¢'est bien souvent que des mau-
vaises habitudes alimentaires sonf ins-
tallées depuis longtermnps. |l faut du femps
pour refrouver une vie saine. |l faut lais-
ser du temps & votre corps mais aussi
votre esprit. Vous ne pouvez pas perdre
15 kg et obtenir une sihouette de réve
en un mois.

80) Portez des collants

Mals pas n'importe lesquels | Ces leg-
gings drainent et favorisent I'élimination
de la cellulite en massant les zones
rebelles.

Lympho'Styt® lympho|Logics®

78,95 € + frais de port.
Points de vente sur
www.lymphologics.com

LYMPHOLOGICS : collant de drainage, toutes citations
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81) Sucrez light

Sl vraiment vous ne pouvez pas vous
passer de sucre dans votre café ou dans
votre yaourt, utilisez des sucreftes.

82) Gateaux légers

De la Maizena & la place de la farine
et de I'ospartam a la place du sucre,
Voild de quoi alléger la majorité des
recettes de gateau.

83) Evitez les régimes

trop restrictifs

Ils sont souvent difficiles a tenir, les « cra-
quages » sont nombreux et les risques
de carences importants, Fuyez les régi-
mes qui ne vous autorisent absolument
aucun écart, qui suppriment totalement
certains aliments ou au contraire ne se
basent gue sur un certain fype d'ali-
rnent, Ces régimes sont trés difficiles a
tenir car frés contraignants et sont inef-
ficaces car vous reprenez tout le poids
que vous avez perdu (voire plus) dés
que vous recommencez a manger
normalement.

84) Faites le chat

Etirez-vous longuement ef réguliérement,
Vous gagnerez en souplesse et allonge-
raz vos fibres musculaires profondes.

85) Jouez-la coquine
Dés que vous aurez perdu quelgues kilos,
offrez-vous des dessous neufs qui vous
mettent en valeur. Cholsissez-les
colorés, stretch et
couvrant s'll vous
reste encore pas
mal de poids &
perdre. Effet
remotivant
immédiat !

86) Invitez
VoS amis
Unrégime n'est pas
le purgatoire | Vous
pouvez tout & fait
organiser des diners
sains et digtétiques
gui raviront vos
convives. Veillez
juste pour ce qui
vous concerne a
réduire les portions
et d ne pas boire
d‘alcool,

87) Pensez jus

Vous avez du mal a avaler les quan-
tités suffisantes de fruits et Iégumes par
jour ? Achetez une centrifugeuse. Vous
pourrez mixer les saveurs et consom-
merez plus de fruits et Iégumes sans
effort.

83] Lancez-vous pour

de bonnes raisons

Si votre motivation est réelle et bien fon-
dée, vous fiendrez sur la durée, Mais si
vous faites un regime pour plaire & votre
amoureux ouU pour suivre une amie, vous
courez @ |'échec.

89) Variez les céréales

Les céréales ont une place importante
dans un régime car elles sont bien pour-
vues en fiores, qui onf un effet rassasiant.
Vious frouverez facllement foutes sortes
de céréales en épiceries et dans les
magasing bio, misez sur la variété : boul-
gour, guinoa, épeautre..,

90) Faites les bons choix

Au restaurant, faltes-vous plaisir fout en
restant raisonnabile. Si vous prenez une
entrée, ne prenez pas de dessert et
inversement.

91) Pratiquez une activité
physique

Cela vous aidera, en complément
d’une alimentation équilibrée, & mai-
grir. mais surtout, cela vous permetira
de redessiner, de sculpter votre sil-
houette et de vous sentir bien dans
votre corps et dans votre peau. Cela
vous permettra de vous réapproprier
un corps que vous avez bien souvent
laissé pour compte au fur et & mesure
de la prise de poids.

92) Etablissez des menus

Sl vos menus sont établis pour la
semaine et les courses faites en consé-
quence, vous vous en tiendrez plus facl-
lement & ce qul était prévu, sans
écart,

100) Profitez !

Eléments de recherche : LYMPHOLOGICS : collant de drainage, toutes citations

93) Rompez avec vos
vieilles habitudes

Finir son assiette pour aveir le droit de
sortir de table | Les obligations connues
dans I'enfance perdurent souvent a
I'édge adulte, inconsciemment. Vous ne
serez pas punie si vous ne finissez pas
volre assiette,

94) Bluffez

Vous paraitrez toujours plus mince avec
un feint halé. Les autobronzants ont
aujourd’hui un rendu satisfaisant si vous
ne prenez pas de vacances au soleil.

95) Voyez petit

Bannissez les grandes assiettes, souvent
trés jolies mais qui nous donnent 1'im-
pression d'&tre quasiment vides. Préférez
des assieftes plus petites qui vous sem-
bleront ainsi plus remplies.

96) Pensez équilibre

Un régime efficace et durable doit se
baser sur le principe de I'équilibre all-
mentaire. Mangez de fout mais en petite
quantité, sans excés et en limitant cer-
fains aliments.

97) Mangez assise

Debout, sur un coin de bar ou enfre les
deux rayons d'une boutique, le repas
sera vite avalé et mal digéré.

98] Utilisez vos échecs
Pourguoi avez-vous repris du poids ?
Qu'est-ce qui a éfé trop difficile lors du
dernier régime ? Les kilos sont-ils reve-
nus rapidement ou lentement ? Autant
de réponses pour ne pas reproduire les
mémes erreurs.

99) Soyez active

Organisez vos temps libres, participez
aux sorties scolaires si vous avez des
enfants, faites parties d'associations, ins-
crivez-vous dans un club de sport, bou-
gez au maximum. |l est prouvé que les
personnes sédentaires onf plus de mal
a garder la ligne que celles gqui onf la
bougeotte.

Page 6/6



