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LE CHANG

DU JUS DE BOULEAU POUR QUE
MON CORPS FASSE SON BOULOT

La mode est a la detox sous toutes ses
formes et on frole un peu loverdose
en ce moment A ce rythme-la, on va
bientét nous vendre des pates detox !
Pourtant s’1l y a bien une personne qui
devrait s'interesser a ce phenomene, cest
la runneuse En courant regulierement
et surtout quand on est en preparation

marathon ou autre trail dur et long,
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par exemple, notre corps tout entier

est largement sollicite et pas seulement
nos muscles Notre systéme digestif et
notre fote travaillent & plein regime pour
elimner autant que possible les toxines
que nous fabriquons a coups de lactate
et autres rejoulssances Alors lui donner
un coup de main en faisant reguliere
ment une cure de jus de bouleau, par
exemple, est une tres bonne chose
N’hesitez pas non plus a remplacer

EMENT
'EST MAINTENANT |

Il'y a deux grands moments ou, tous les ans, on prend
de bonnes résolutions : la rentrée et le nouvel an. Et si,
pour une fois, on les tenait ?

Par Cecile Bertin

votre traditionnelle bouteille deau par
une gourde de tisane qui boostera votre

organisme

LE SOLEIL EST MON AMI,
L'ECRAN TOTAL AUSSI

Ce nlest pas parce que cest ['automne
vorre 'hiver qu'il faut oublier de prote
ger sa peau On le dit, on le redit, ecran
total ou au moins IP30 tous les matins
eloigne la nde sournoise au plus lon ..
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1l faut aussi penser a hydrater sa peau
quotidiennement, surtout lorsquon va
sentrainer, quel que soit le temps. Car
tout est bon pour que votre peau ne
ressemble pas a un vieux parchemin

deés que le printemps revient. Alors tout
comme la Nok protége vos petits pieds,
pensez a glisser dans votre sac de sport
une bonne cold cream pour affronter se-

reinement les frimas. Et on n’hésite pas

PENSEZ A

GL
SPOR

a faire un masque toutes les semaines
histoire de bien réhydrater tout ¢a. Boire
toute la journée, en bonne sportive que
vous étes, normalement vous le faites
déja, donc tout va bien.

MES CHEVEUX MERITENT
CE QU'IL Y A DE MIEUX

Si vous avez gardé vos cheveux longs et
si vous devez donc les attacher a chaque
fois que vous allez courir, pitié, pensez &
vous équiper d’un élastique congu pour
ne pas casser les cheveux. Si vous les
avez assez longs pour faire un chignon
ou une tresse, profitez de votre sortie
pour vous faire un soin en appliquant
une huile hydratante congue a cet effet.
Personne ne verra rien et vous faites
d’une pierre deux coups. Enfin, histoire
de ne pas trop agresser les cheveux avec
des lavages quotidiens, pensez a alterner

shampooing et masque.

MES PIEDS,
JE LES BICHONNE A L’ANNEE

On a toujours 'impression que les
coureuses ont décidé de sacrifier leurs
pieds sur l'autel du running... Avant

Tous droits réservés a I'éditeur

R DAR
UNE BONNE COLD CREAM POUR

AFFRONTER SEREINEMENT LES

toute chose, rappelez-vous que les
ampoules ne sont pas une fatalité,
comme de perdre ses ongles a chaque
marathon ! Pour cela, il faut sen
occuper et les choyer toute I'année en
allant régulierement chez le podologue
pour qu’il leur fasse la « révision

des 1000 km ». Mais il faut aussi au
quotidien penser & les hydrater correc-
tement. N hésitez pas a faire au moins

VOTRE SAC DE

FRIMAS.

une fois par semaine un bain de pieds,
un petit polissage doux, et hop on tar-
tine le tout de creme avant d’aller dor-
mir avec des chaussettes. Les ongles

doivent aussi étre parfaitement coupés
pour qu'ils ne génent pas mais surtout

ne vous blessent pas. Sivraiment vos

A SHOPPER

S’automasser, quel pied !
Parce qu'on n'a pas toujours un

kine a disposition, Il faut parforis faire
preuve d’autonomie méme dans ce
domaine... Les masseurs en bois Aro-
ma-zone sont faits pour vous ! 9,90 €
pour les pieds, 5,90 € pour le corps.
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pieds restent une source de problémes,
il faut absolument aller voir du coté de

vos chaussures.

LA METHODE DOUCE POUR
QUE MON CORPS RESTE FORT

Evidemment, on réve toutes davoir un
masseur a domicile qui apres chaque en-
trainement un peu soutenu nous attend
a la maison, prét a soulager notre corps
qui en a bien besoin... Toutes celles qui
ont cette chance ne sont plus mes amies!
Pour toutes les autres, il est grand temps
de prendre son corps en main. Auto-
massage avec des petits appareils congus
pour ¢a, bains relaxants avec sels ou tout
autre produit détente, vous pouvez vous
offrir un kiné a domicile alors n’hésitez
pas, prenez le temps de vous occuper

de vous. Il y a parfois dans la pratique
sportive un rapport au corps un peu
compliqué, le fait de lui faire autant de
bien que les entrainements lui font du
mal est une fagon de commencer 4 se

réconcilier avec lui.

Au bouleau !

Ses nombreuses vertus ne sont plus
a rappeler, drainante et reminéra-
lisante, elle est I'alliée [deale de la
sportive. Mais aujourd’hui, grande
nouveauté, le laboratoire Hn-Lab a
réussi a la rendre accessible toute
I'année et a I'associer aux probio-
tigues pour encore plus d'efficacité.
Elles s'utiisent sous forme de cure de
3 semaines a raison de 15 a 20 cl par
jour, le matin & jeun.

Séve probio nature ou gemmo :

de 20 € a 36 € (1.5 litres a 3 litres).
En pharmacie ou magasin bio.

Séve de bouleau
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