
D : 4,50 € - BEL : 3,95 € - ESP : 3,95 € - GR : 3,95 € - DOM S : 3,95 € ITA : 3,95 € - 
LUX : 3,95 €-PORT CONT : 3,95 € - CAN : 6 $CAN - MAR : 40 DH - TOM S : 650 CFP - CH : 5 FS - TUN : 6,50 DTU

TUTO D’UNE BONNE
SALUTATION AU SOLEIL

RUNNING
• PLANIFIER SON ANNÉE      
   SANS SE SCRATCHER
• COURIR EN HIVER,  

ON APPREND À AIMER ÇA 

MOINS DE GLUCIDES
POUR PLUS D’ÉNERGIE

CARBCYCLING

Je trouve ma salle

Test pour trouver son club idéal
 Les 3 enseignes nationales passées au crible 
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Un kit pour 
l’après-sport

Voilà de quoi se 
concocter un massage 

après l’effort, grâce 
à des huiles essentielles 

de gaulthérie et de 
lavandin bio, à diluer 

dans une huile végétale 
de sésame bio : 

l’idéal pour réveiller 
ses muscles ! Coffret 

d’aromathérapie Jeu, 
set & match, 8,50 €, 

Joli’Essence.com

Une poudre antitranspi
Cette poudre d’amidon 

bio permet de réaliser des 
soins pour lutter contre 
la transpiration, ou son 

propre shampooing sec.
Amidon de maïs, 3,25 € 
(250 g), Aroma-Zone.

Un masque purifiant
Cette poudre d’argile 
rose brésilienne riche 

en microminéraux 
est associée à du 

bicarbonate de soude. 
On y ajoute de l’eau 

pour obtenir un masque 
effervescent qui exfolie 

la peau en douceur.
Masque-mousse 

effervescent à l’argile, 
24 € (32 g), et Beauty kit 
DIY, 34 €, Deep Nature.

Une box spécial éclat
Dans ce coffret, des bases hydratantes bio, de l’huile 

d’argan et du matériel pour réaliser 30 crèmes de jour 
et 30 crèmes de nuit sur mesure, pour un teint lumineux.

Coffret Mes petits soins bio Terre d’Oc, 
38 €, Nature et Découvertes.

P arce que les étiquettes des
cosmétiques n’en finissent plus
de nous laisser perplexes, on

succombe au charme des soins home made.
Envie d’un masque, d’un baume, d’un déo ?
Hop ! On se lance en quête de tutos qui
proposent une pléiade de recettes simples,
adaptées à nos besoins et nos envies : « On
cherche aujourd’hui à passer du statut de
consommateur à celui d’acteur », explique
Étienne Soudant, directeur scientifique chez 
Deep Nature. Par ailleurs, « Le DIY est devenu 
un véritable art de vivre, c’est la satisfaction de 
faire quelque chose par soi-même. » Eh oui : 
la réussite d’une crème ou d’un gommage 
rehausse notre propre estime. Une activité 
utile, écologique et saine : ça fait un bien fou !

Une popote simplifiée
Reste à se procurer des actifs de base (poudres, 
huiles essentielles…) pour réaliser nos 
produits. La bonne nouvelle : bon nombre 
de marques et d’e-shop proposent ces articles 
au détail ou sous forme de box. Ensuite ? 
On se laisse guider, on procède aux mélanges 
et on personnalise en fonction de sa nature 
de peau. Les débutantes peuvent commencer 
par un actif sous forme de poudre, auquel 
il suffit d’ajouter de l’eau. Mais pas n’importe 
laquelle, selon Étienne Soudant : « Mieux 
vaut choisir une eau minérale qui fait 
du bien lorsqu’on la boit. » Pour aller plus 
loin, on peut ajouter des huiles hydratantes 
(argan, amande douce, coco) ou des eaux 
florales, pour parfumer. On concocte 
le tout, si possible, dans un bol en cuivre, 
réputé pour ses vertus antibactériennes 
et assainissantes. À vos tabliers ! 

Concocter nos soins
nous-mêmes, à la maison,
avec des produits naturels et
minutieusement choisis… Une
tendance qui se révèle pleine
de sens. Décryptage maison !
par Sandra Collet

NOTRE EXPERT
ÉTIENNESOUDANT,directeur
scientifiquechezDeepNature.

Ma trousse de laborantine

Du sur-mesure !
MES SOINS DIY

MA BEAUTÉ
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L a musique adoucit les
mœurs… Et ce ne sont

pas les créateurs du premier
centre de sonothérapie
d’Europe qui diront le
contraire ! On peut y profiter
de cours de yoga du son, de
gong bath (bains sonores) ou
encore de massages sonores
pour se relaxer ou même
traiter certains maux. Grâce
aux vibrations émises par les
instruments comme les gongs,
les bols tibétains, le diapason
thérapeutique ou encore la
voix, les sessions garantissent
bien-être et plénitude : on
a testé et on approuve !
Zen and Sounds,
88 boulevard de
Charonne, 75020 Paris.
À partir de 24 €.

Du bon

Après les fêtes, on mise sur la détox.
Alors, pourquoi ne pas tester cette
cure de jus pressés à froid 100 % 
bio élaborés par un naturopathe 
et un mixologue pour faire le plein 
d’enzymes, vitamines, nutriments et 
saveurs : out, les toxines ! On aime 
leur goût et leur consistance, mais 
aussi leurs bouteilles en amidon de 
maïs 100 % recyclable… et le fait que la 
marque reverse 10 % de ses bénéfices 
à l’association Semons l’espoir. 
Jus bio pressés à froid #purjus, 5,90 € 
l’unité ou à partir de 49 € la cure 
d’1 jour (8 bouteilles de 25 cl), Moi.

MON BIEN-ÊTRE

Non seulement ces semelles recouvertes
mérinos permettront de maintenir vos p
mais aussi de minimiser les mauvaises ode
couronner le tout, vous pouvez choisir l’inc
la semelle parmi trois styles pour les adap
voûte plantaire et ainsi bénéficier d’un bon
soutien et d’une parfaite répartition des poin
de pression sous votre pied. Semelles 3Feet
Merino high, mid ou low, 39,99 €, Sidas.

Sans être une reine du DIY, on vous 
promet qu’avec ce coffret, vous arriverez 
à vous confectionner un déodorant 
digne de ce nom ! C’est tout simple, il 
suffit de suivre les instructions dans la 
boîte pour réaliser cet indispensable 
du quotidien. À base de coco et d’actifs 
naturels adoucissants qui préviennent
le développement des mauvaises
odeurs, il intègre aussi du palmarosa,
que l’on aime autant pour son parfum
que pour ses effets astringents et
purifiants. Une solution naturelle
que vous serez fière d’utiliser !
Kit pour 2 déodorants solides « zéro
déchet » de 75 g, 9,50 €, Aro

Mon déo 
maison !

C’EST LE POURCENTAGE
DE FRANÇAIS AFFIRMANT
AIMER LEUR CORPS, DONT
70 % D’HOMMES. ILS SONT 
D’AILLEURS 52 % À AVOUER 

SE TROUVER BEAUX ! 
EN PARFAITE OSMOSE AVEC  

LE #BODYPOSITIVE. 
Source : étude Harris Interactive pour 

l’Observatoire Cetelem, 2018.
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Du mérinos ? C’est le pied !
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