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MAI 14

Mensuel
OJD : 30151

Surface approx. (cm?) : 540

LAPPLIFUTEE

COUP DE POUCE POUR
TROUVER RUNNING

A SON PIED

EEYTEECTE  Courguol? Parce

= que c'est un casse-
téte de changer de
runnings. Surtout
si on achéte en
ligne. Or, certains
: -——wm=  Mmodeéles ne sont
dispos que sur le Net. Avec cette
appli, avant de commander, on peut
illico s'assurer que la nouvelle paire
sera réellement a la bonne pointure,
a la bonne largeur.
Copmant? |l suffit de rentrer les
caractéristiques de ses runnings
actuelles (marque, modeéle, taille) et
de sélectionner la paire envisagée.
L'appli les compare grace a un
catalogue de modéles numérisés en
3D. Un code couleur (vert = idéal;
rouge = trop serré) permet d'affiner
son choix pour ne pas se ruer sur un
habituel 42 au lieu d'un 44. L'appli
Shoefitr est forcément liée 4 un site

-
EFFICACEET100% NATUREL

COCKTAIL D’OPTIMISATION
DE L'EFFORT

=

respiratoires, réponses
musculaires et méme
volonté de performer
en jouant sur la
synergie de quatre
huiles essentielles.
Mode d'emploi:
mélanger 35 gouttes
d'huile essentielle (HE)
d’eucalyptus radié,

basilic tropical et 210 gouttes (6 ml) d’huile végétale

de noyau d’abricot. Utiliser en massage du thorax

et du haut du dos au réveil et avant I'entrainement.

Et relancer |'effet pendant 'effort en respirant quelques
gouttes a l'intérieur du poignet.
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= o PLUS ON COURT,
Objectif: booster sa PLUS ONEST
condition physique en MALIN
développant tonicité En augmentant
circulatoire, capacités la circulation

sanguine cérébrale,
le running accroit
la capacité de
mémorisation et
de concentration.
Deux facultés
indispensables

a la pensée
convergente, celle
qui permet de

o EDlJ_ttes {38 ge trouver rapidement
romarin a cinéole, B
35 gouttes d'HE de une solution
g unique et logique
4 un probléeme

donné. A condition,
selon une étude
néerlandaise,

de s’entrainer au
moins trois fois

AROMA2
5683089300503/FCC/MMS/2

de e-commerce, \_

yogging

Omestion/BRéponse

€6 Jal été victime d'une hernie discale
oquii a nécessité une opération. Quels sont
les risques de recourir aprés une telle
intervention? 99 Denis Poulet

Cher Denis,

Le fait d'avoir eit une hermie discale est assez banal Elle peutimeéme
étre découverte forfuitement chez un patient ne souffrant pas de
douleurs lombaires ou de sciatigue. Si l'intervention chirurgicale est
moins fréquente, rassurez-vous, les soins post-opératoires (repos,
pansements, reprise de la marche)sont trés simples, Ensuite, Ia
kinésithérapie permettra, dans les semaines quisuivent
l'intervention, de refrouver une mobilisation douce du rachis; un bon
tonus misculaire et urie déambulation parfaitement indolore. Tout
cela dans les trois premiers mois. Au terme de cefte période, selon
lévoliution de votre cas individuel et Favis de votre chirurglen, la
reprise dela course & pied pourra senvisager sans risgue. Bienau
contraire: reprise dans de bonnes conditions (en paralléle de la kiné,
matériel et terrain adéguats), la course aide a conserver une
musculature rachidieniie performante et participe a entretenir
I'élasticité des autres disquies intervertebralx de volre colonne (ceux
qui mont pas éte opéeres). En revanche, la reprise d'un enftrainement
soutenu, avec objectifs de compétitions, ne saurait senvisager avant
un délaide 6 4 12 mois post-opération. Dr Romam Braorosr

J . par semaine.

Concepl créé par La Parisienne, 6 kim 100 % feminin,
consistant a utiliser la technique du yoga dynamique
pour accroitre sa résistance aux séances de jogging.
la-parisiennenet

SOS PREVENTION

NON AUX ONGLES INCARNES !

ien de plus béte qu'un fragment d’ongle qui pénétre
R dans la chair et rend la course impossible.

Alors on évite, au pire, on opére.
Omcoupe an cared mais bords légérement arrondis
pour éviter gu'une pointe d'ongle (un harpon)
n'entre dans la chair.
Om chausse & la bonnee tallle Des runnings trop courtes,
¢'est un ongle qui tape et deviendra plus sensible,
donc plus difficile & couper. Et si en plus un fragment
dépasse, c'est la percée assurée.
Omeconsuiie si l'ongle se décolle ou si la repousse est
anarchique. En aucun cas on ne se charcute soi-méme.
Onmodifie la conrbure quand elle est naturellement
trop prononcée et force I'ongle a rentrer dans la chair.
Intervention indolore chez un pédicure qui collera une
lame de titane ou de plastique
sur I'ongle pour I'aplanir.
Onopéreen =
sectionnant la matrice
si la courbure est trop
importante ou si,
chez les gros coureurs,
la lame saute trop
fréquemment.
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Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations



