


EWA BY IDEAL COIFFURE
Date : MARS 16Pays : France

Périodicité : Trimestriel Page de l'article : p.54-55

Page 1/2

  

AROMA2 4872617400506Tous droits réservés à l'éditeur

Bien-être

Vive le mas
Ah le plaisir d'un bon massage en institut dont on ressort à la fois
lessivée et merveilleusement bien ! Même s'il ne s'agit pas de mettre
son corps entre les mains de n'importe qui, le massage reste un
délicieux moment qui peut apporter de nombreux bienfaits. La preuve !

Concrètement, qu'est-ce qu'un massage ? Il s'agit d'une
manipulation des tissus de l'organisme qui agit à trois
niveaux la circulation sanguine, le système lymphatique et
tout ce qui est peau, muscles, os, articulations. Pour ce faire
on utilise différentes techniques qui vont de l'effleurage à la
percussion, en passant par le pétrissage, la pression glissée
ou profonde, le palper-rouler Suivant la zone concernée,
ces gestes s'effectueront avec les mains, les paumes, les
doigts, la pulpe des doigts, voire, pour certaines techniques,
avec les coudes ou même les pieds. Lin massage est
donc quelque chose de très technique qui nécessite non
seulement un bon feeling maîs aussi une solide formation
afin d'éviter de blesser le massé

On ne le croirait pas, mais il y a pourtant certaines contre-
indications au massage, preuve que ce geste n'est pas
anodin Première chose : vérifier les risques d'allergies par
rapport au produit utilisé, qu'il s'agisse d'une huile, d'une
crème, d'un baume, etc On évitera de réaliser un massage
en cas de plaie ouverte, d'eczéma, d'infection cutanée ou
de brûlure récente Une opération ou une fracture récente
constitueront également des contre-indications, de même
que des varices, une phlébite ou, dans certains cas, de
l'arthrose, des migraines, un cancer, une grossesse
A chaque fois que l'état de sante de la personne est fragilisée
ou incertain, mieux vaut s'adresser à un professionnel de
santé avant de réaliser le moindre massage qui pourrait
aggraver les symptômes.

On trouve en institut d'innombrables offres de massage ou
modelage A noter le terme massage est en theorie réserve
aux masseurs-kinésithérapeutes, d'où l'usage du mot
modelage dans les centres esthétiques Que vous optiez
pour un massage ayurvédique, californien, polynésien,
balinais, thaïlandais, etc., l'important est que vous vous
sentiez en confiance Lin bon massage est celui qui saura
vous faire déconnecter et pour ça l'attitude du masseur
est aussi primordiale que ses competences techniques.
Evitez donc les instituts ou les clients sont traités à la
chaîne et privilégiez ceux qui offrent un accueil chaleureux
et personnalisé afin que rtffettïwssage soif Lin véritable
voyage sensoriel qui vous apportera de profonds bienfaits.

Le grand avantage du massage est qu'il n'est pas réserve
aux professionnels et que vous pouvez le pratiquer à la
maison, même s'il reste important de se former et de se
renseigner un minimum afin d'éviter les blessures En solo,
vous pourrez profiter de tous les avantages de l'auto-
massage (sur les mains, les pieds, les jambes, le ventre

et la poitrine) et vous offrir un moment de relaxation en
vous mettant à l'écoute de votre corps et de ses besoins
En duo, un massage sera un joli moment de proximité qui
pourra renforcer votre complicité ou, en fonction du type
de massage choisi, pimenter votre vie sexuelle Dans tous
les cas, misez sur une ambiance paisible, un moment a part,
sans interruption ni autre préoccupation, pour que tous vos
sens soient disponibles

S'ils sont bien réalisés dans de bonnes conditions, les
massages apportent de nombreux bienfaits et pas
seulement sur le plan physique En libérant des endorphines
dans le cerveau, ils procurent un délicieux bien-être et un
relâchement de toutes les tensions Selon la technique
choisie, dites adieu au stress et à la fatigue nerveuse,
profitez du renforcement de votre systeme immunitaire, de
l'amélioration de votre sommeil et cle votre digestion, de la
stimulation de vos circulations sanguine et lymphatique, de
l'effet détox dû a la stimulation des fonctions d'élimination,
sentez disparaître vos douleurs musculaires ou articulaires
et s'assouplir vos muscles, appréciez d'avoir un corps plus
tonique où vous vous sentez bien Tout ça, sans compter
que le massage aura un effet très bénéfique sur votre peau
en l'hydratant et en lui rendant sa souplesse (aurevoir
cellulite et peau d'orange i). On aurait tort de s'en priver I

fl

Astuces pour un massage à la maison

* choisissez un moment tranquille où vous serez sûre de ne
pas être dérangée

« misez sur une ambiance façon spa avec diffuseur d'huiles
essentielles et musique douce
n'hésitez pas à employer les nombreux accessoires
disponibles rouleau, boule de massage, etc
choisissez une huile dont le parfum sera déjà tout un
voyage '
ayez déjà une idée précise en tête avant de commencer,
pour ne pas devoir réfléchir en plein milieu
pensez à bien chauffer vos mains, rien de plus désagréable
que des mains froides sur un corps nu i
prenez votre temps et mettez-vous à l'écoute de tous vos
sens, que vous soyez masseuse ou massée
mangez léger avant le massage, mais buvez ensuite
beaucoup d'eau ou de tisanes drainantes pour faciliter
l'élimination des toxines.
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Bien-être

Ma cure détox
Avec le retour du printemps, tout le monde parle de détox et vous avez envie de vous
lancer ? Voici quelques infos et conseils indispensables pour que vos efforts soient
couronnés de succès.

Les habituées le savent, mais il peut être utile de le
rappeler le but de la détox n'est pas de maigrir ll peut
arriver que l'on perde du poids lors d'une cure détox, maîs
ce n'est pas une perte de graisse comme dans le cas d'un
régime et ces kilos seront rapidement repris. La détox
est là avant toute chose pour détoxifier l'organisme, le
nettoyer de ses toxines, le libérer de ce qui l'encombre
et, par là-même, le purifier et lui donner un coup de
boost. De plus, une cure détox est toujours conçue pour
une durée limitée Prolongée en régime alimentaire, elle
risquerait de causer des carences et une baisse de tonus,
ce qui est à l'opposé du but recherche.

Quand faire une détox ? On recommande souvent de
faire une cure au moment du changement de saison ou
après des excès (comme les fêtes) pour décrasser le corps
et relancer le mètabolisme. Une détox peut également
être indiquée en cas de fatigue installée, de problèmes
digestifs, de mauvais sommeil, de déprime . Elle ne
vaincra pas à elle seule les effets d'années de mauvaise
alimentation et de mauvaise hygiène de vie, mais elle
pourra compenser des excès occasionnels ou constituer
un premier tremplin vers un rééquilibrage plus complet

Une cure détox se fait généralement sur quelques
jours, voire une à deux semaines dans un programme
encadré et progressif, maîs il n'est pas recommandé
de la prolonger davantage, car la détox repose sur un
mode d'alimentation bien précis qui, à long terme,
pourrait provoquer des carences L'idéal est de bien se
renseigner avant, voire, encore mieux, de s'en remettre
à un professionnel de santé qui saura accompagner et
encadrer cette volonte Dans tous les cas, faites attention
et évitez les monodiètes (manger un seul aliment) sur plus
de quelques jours, surtout si vous avez des problèmes
de santé par ailleurs Mieux vaut vous renseigner auprès
d'un médecin que foncer tête baissée.

Le principal domaine où va s'exercer la cure détox,
c'est l'alimentation ll existe de nombreux programmes
différents, maîs tous privilégient les fruits et légumes frais
pour leurs vertus diurétiques, dépuratives et detoxifiantes.
Ces derniers ont en outre le grand avantage d'offrir un

apport généreux en vitamines, minéraux, etc Citron,
chou, kiwi, pomme, pamplemousse, céleri, artichaut.
On les préférera crus (les smoothies ont toujours la
cote i), cuits dans un bouillon, en soupe ou en crudité
Et pendant toute la durée de la cure, on oublie féculents,
protéines animales, alcool, sucre, etc Bien sûr, pas
question de miser sur des préparations industrielles lors
d'une cure détox, les aliments doivent être transformés
le moins possible et s'ils sont bio, c'est encore mieux i

Le but étant de nettoyer I organisme en profondeur, il est
essentiel de beaucoup boire durant une cure détox afin de
faciliter l'élimination des toxines Leau pure reste encore
votre meilleure alliée, mais vous pouvez également miser
sur le bouillon, certains thés (sans excès), des jus de fruits
ou des tisanes Dans tous les cas, il est nécessaire de
boire au moins 1,5 litres d'eau par jour afin que la détox
soit efficace et sans danger.

Il existe de nombreux compléments alimentaires pour
favoriser la détoxification de l'organisme Sous forme
de gélules, de comprimés, de concentrés à boire
d'ampoules à diluer, d'infusions, etc., libre à vous de
choisir le mode d'absorption qui vous convient le mieux
N'hésitez pas à vous faire conseiller par des pres avant
d'acheter ces produits et lisez attentivement les notices
(la phytothérapie n'est pas anodine et certaines plantes
peuvent par exemple interagir avec des médicaments)
Pensez enfin que ces compléments alimentaires ne
sont pas suffisants en eux-mêmes et doivent être
accompagnés d'un régime adapté.

Il n'est pas conseillé de faire du sport en même temps
qu'une détox (sauf éventuellement dans un programme
médicalement encadré) On conseille au contraire de
faire sa cure durant un temps de repos afin de ne pas
trop solliciter l'organisme Pourquoi ne pas en profiter
pour vous mettre à la meditation ? Ou vous offrir enfin
cette séance au spa dont vous rêvez ? Les soins prodigues
dans un spa peuvent faciliter et renforcer la détox.
Pensez également à vous mènager un temps de sommeil
adapté Bref, prenez soin de vous pour que votre cure
détox soit un succès i



EWA BY IDEAL COIFFURE
Date : MARS 16Pays : France

Périodicité : Trimestriel Page de l'article : p.50-51

Page 2/2

  

AROMA2 1772617400502Tous droits réservés à l'éditeur

NOTRE SÉLECTION

W




	2016-03-03-1784@EWA_BY_IDEAL_COIFFURE
	2016-03-03-1771@EWA_BY_IDEAL_COIFFURE
	2016-03-03-1760@EWA_BY_IDEAL_COIFFURE.pdf



