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Faire un break en 15 min, c'est
ce que propose une nouvelle
enseigne dont le premier insti-
tut vient d'ouvrir a Paris.
Efficace ? Par P. Capmas-Delarue

Avee nos emplois du temps surchargés, et en-
core plus a la rentrée, pas facile de trouver un
moment pour se relaxer. Dans ce nouvel insti-
tut parisien®, pas besoin de prendre rendez-
vous deux semaines a l'avance: le licu est ou-
vert 7 jours sur 7, de 9 h & 20 h, et il suffit
d'acheter une carte prépayée personnalisée, qui
sera débitée en [onction de la durée de chaque
sé¢ance. Parfait pour souffler quinze minutes
pendant la pause déjeuner, ou s'olfrir une heure
de massage le week-end. Que I'on soit stressée,
sujette 4 la rétention d'eau ou que l'on souffre

pour une
pause zen

pligue brievement comment régler leur inten-
sité, les orienter vers une partie du corps... Je

de douleurs musculaires, des machines 100%
bien-étre s'adaptent & nos besoins. Je m'y 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 l'inté-
ricur du matelas, des jets d'eau se mettent en
marche et commencent # me masser. On m'ex-

MENAGEZ VOTRE DOS
AU BUREAU

Lorsqu'on passe la journee assise de-
vant un ordi, on a tendance a s'avachir
dans son siege. Pour echapper au mal
cle dos, tenez-vous droite, pieds a plat
au sol, bien en face de votre ordinateur.
Evitez de croiser les jambes, et reglez
volre siége de sorte que les hanches

choisis un programme «spécial dos» de 15 mi- ) COLORIAGES
nutes parmi les 60 proposés. Et si, au début, i i Pour deéstresser,

je bidouille un peu tous les boutons sur 'écran L e on dessine! "Cahier
tactile, 'ambiance zen finit par avoir raison de ) o d'exercices Zen-
moi, et je me laisse complétement aller a ce g‘: - %ﬁ tangle”, ed. Tutti
moment de détente. S S W Frutti, 14,90 €,

J'EVACUE LES TOXINES DANS LE SAUNA
NIPPON Je me déshabille enti¢rement et me
glisse dans une cabine individuelle, allongée
sur le dos. Seule ma téte dépasse, ce qui évite
la sensation d'¢touffement qui me déplait jus-
tement dans les saunas traditionnels. La tem-
pérature est réglable en fonction de 'objectit:
améliorer 'aspect de la peau, perdre du poids,
se relaxer... Aprés quinze minutes, je me ra-
fraichis et suis préte pour aller au boulot, dé-
tendue et souriante. m
" Smart Body, 94. rue Ordener. 75018 Paris

16 € les 15 min. Ouverture prochaine d'autres
enseignes a Paris et dans toute la France.

L'accessoire quilnous faut

Envoiture, au bureau, a la maison.. ce coussin

aroma-Zone.com.

BAIN FLEURI
Ses cristaux, qui
donnent a l'eau un
ton lilas, invitent a
la réverie. Kneipp,
1.39€ en GMS.

EAU FRUITEE

Le parfum subtil
de l'eau au yuzu
apaise les émo-
tions, 3,50 €. www.

AEL GAENTIN

soient plus hautes que les genoux. Et
toutes les heures, levez-vous! La posi-
tion assise exerce une reelle pression
sur la colonne vertébrale, et marcher un
peu permet de detendre les muscles.

Tous droits réservés a I'éditeur

massant nous suit partout. On l'enroule autour du
cou et on choisit l'intensité des vibrations (douces
ou fortes) pour denouer les tensions musculaires
des epaules et des cervicales. Coussin cervical
massant, Nature et Découvertes, 36,95 €.
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