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santé
bien-être

fat testé
La relaxation
express
Faire un break en 15 min, c'est
ce que propose une nouvelle
enseigne dont Le premier insti-
tut vient d'ouvrir à Paris
Efficace? Por?. Capmas-Delarue

A\ ec nos emplois du temps surcharges, et en-
coie plus a la lentiee, pas facile de trouver un
moment pour se relaxer Dans ce nouvel mst!
tut parisien*, pas besoin dc prendre rendez-
vous deux semaines a l'avance le lieu est ou
vert 7 jours sur 7, de 9 h a 20 h, et il suffit
d acheter une carte préparée personnalisée, qui
sera débitée en fonction de la durée de chaque
seance Parfait pour souffler quinze minutes
pendant la pause dejeuner, ou s ottnr une heure
dc massage Ic wcck-cnd Ouc l'on soit stressée,
sujette a la rétention d'eau ou que I on souffre
de douleurs musculaires des machines 100%
bien-être s adaptent a nos besoins Je mv rends
un matin, juste avant d'aller travailler

Rapide, mais sur mesure
JE M'ABANDONNE SUR UN LIT MASSANT
Je m'allonge sur le dos, tout habillée A I mte
rieur du matelas, des jets d'eau se mettent en
marche et commencent a me masser On m'e\

Le. fan

MENAGEZ VOTRE DOS
AU BUREAU
Loisquon passe la journee assise de
vant un ordi on a tendance a s avachir
dans son siege Pour échapper au mal
de dos tenez vous dioite pieds a plat
au sol bien en face de votre ordinateur
Evitez de croiser les jambes et réglez
votre siege de sorte que les hanches
soient plus hautes que les genoux Et
toutes les heures levez-vous1 La posi-
tion assise exerce une réelle piession
sur la colonne vertébrale et marcher un
peu permet de détendre les muscles

pliquc bncv cmcnt comment règler leur inten-
sité, les orienter vers une partie du corps Je
choisis un programme « special dos » de I S mi
nutes parmi les 60 proposes Et si, au debut,
je bidouille un peu tous les boutons sur I écran
tactile I ambiance /en finit par av oir raison de
moî, et ]e me laisse complètement aller a ce
moment de detente
J'EVACUE LES TOXINES DANS LE SAUNA
NIPPON Je me déshabille entièrement et me
glisse dans une cabine mdiv iduelle, allongée
sur le dos Seule ma tête dépasse, ce qui ev ile
la sensation d etouffement qui me déplaît ]us
tement dans les saunas traditionnels La tem-
pérature est réglable en fonction de I objectif
amehoiei l'aspect de la peau peidie du poids,
se i elaxei Apres quinze minutes, ]e me i a
fraîchis ct suis prête pour aller au boulot, dé-
tendue et sour lante •

Smart Body 94 rue Offener 75018 Paris
16 € les 15 mm Ouverture prochaine d autres
enseignes a Paris et dans toute la France

pour une
pause zen

COLORIAGES
Pour destresser
on dessine ' "Cahier
d exercices Zen-
tangle éd Tutti
Frutti 14,90 €

BAIN FLEURI
Ses cristaux, qui
donnent a l'eau un
ton Ii las, invitent a
la rêverie Kneipp,
139€enGMS

EAU FRUITEE
Le parfum subtil
de I eau au yuzu
apaise les émo-
tions 3,50 € www
aroma-zone com

En voiture au bureau, a La maison ce coussin
massant nous suit partout On I enroule autour du
cou et on choisit L'intensité des vibrations (douces
ou fortes) pour dénouer Les tensions muscuLaires
des epauLes et des cervicaLes Coussin cervicaL
massant, Nature et Decouvertes 36 95 €


