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MISE EN BEAUTE LANCOME PAR MIKY. COIFFURE FRED TEGLIA @ B-AGENCY MANNEQUIN MARIYA @ KARIN
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| pour vous motwer
au saut dulit s

grand coup.
L'astuce. Harmonisante et équilibrante, ['huile essentielle de
pamplemousse agit en fonction du terrain de chacune. Elle
dynamise les ramollos et détend les stressées. Au réveil, placez
le flacon directement sous le nez et respirez trois fois, longue-
ment et profondément. Ca fait du bien illico.

HUILE ESSENTIELLE DE PAMPLEMOUSSE, 2,90 € SUR WWW[AROMA-ZONE|FR.

d’abord téte en bas, puis téte en haut.

I’esprit), réénergise les capillaires, motive
lacirculation et allongele sébum (non,
cen’est pasbeurk !). Faites-le éga-
lement tous les soirs avant de
vous coucher.

MONTEE SUR PNEUMATIQUE,
ELLE AERE PARFAITEMENT LA
CHEVELURE. BROSSE FRANCK
PROVOST, 11,50 €.

NATURES MORTES MARIE FLORES. SHOPPING MELANIE MARCHOU. ROBE, MASSCOB
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repez—ls ns thifle

On ales cuticules en piteux état ? Zut ! Les mains font tout
de suite moins soignées. Leur meilleure alliée : huile. Le

BROSSEZ_VOUS hic ? Ons’en met souvent partout (sur les mains mais aussi. ..
sur tout ce qui passe a leur portée). La solution : une huile

LES CHEVEUX intelligente dans un mini roll-on, qu’on peut utiliser par-

Ca ne sert 2 rien de se laver les cheveux  tout, tout le temps sans rien tacher.

tous les matins. Au contraire, onenléve  L'astuce. Cette huile bio, formulée 2 base d’huile d’argan

le sébum protecteur qui est un lustrant  enrichieen vitamines, a un pouvoir cicatrisant. Disponible en
naturel de la fibre capillaire. A la place,  trois fragrances et dans des textures différentes (hydratante

Bénéfices : ca oxygéne le cuir chevelu (et Pour booster votre circulation ks
Balancez les bras

Lorsqu’on presse une éponge séche, elle résiste, On la
passesous|’eauethop ! Elle récupére sasouplesse. C'est
un peu le méme principe pour le corps : le mobiliser en
douceur aprés la nuit (= immobilité), permet de relancer
la circulation afin d'irriguer les muscles et les tendons.
L'astuce. Latorsion, unexercice issu duyoga. Debout, pieds
écartésalalargueur du bassin, dos et téte bien droits, regard
vers'horizon, balancez franchement les bras (pas contrac-
tés) 4 droite puis a gauche du corps. Ne bougez surtout pas
la téte, sinon, I'effet de torsion est moins intense. Respirez
profondément pendant tout I'exercice (1 22 minutes).
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Sans ns.ane? Szns citron ? Voui ! Clest juste-
ment parce qu’elle est neutre qu'elle est en
osmose avec I'eau intracellulaire. Et pourquoi
chaude ? Parce la chaleur dilate les tissus, ce
quioptimise sadiffusion dans le corps. Lebut :
drainerl’organisme, le débarrasser des toxines,
motiver la circulation sanguine, faciliterle tran-
sitet calmer le systéme nerveux. Tout ¢a.
I'astuce. Choisissez une eau peu minéralisée,
faites la bouillir, versez-la dans un bol. Atten-
dez qu’elle soit 4 une température buvable
(commeun thé) avant dela consommer, de pré-
férence a jeun, tous les matins.

on chipe 'habitude des grands-méres:  pourlajournée, nourrissante pour lanuit), on peut en mettre
les 100 coups de brosse. aussi sur la peau, au creux du cou ou du poignet, pour se cal-
L'astuce. Brossez-vous les cheveux  merouse dynamiset, selon les principes de I'aromathérapie. {
depuis la racine et dans tous les sens,  HULE POUR CUTICULES, UKA C/O COLETTE, 23,50 €. o
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Pour illuminer votre visage
Chassez les ombres

C'est le meilleur moyen de réveiller un visage et de
I'tlluminer. Utilisez un vrai produit de camouflage
(plutét qu'un anticernes, un peu léger), sec au tou-
cher, avec un fort pouvoir couvrant.

L'astuce : aprés avoir appliqué la créme de jour et
le fond de teint, chauffez le produit sur le dos de la
main et posez-le au doigt ouau pinceau sivous vou-
lez un effet plus couvrant. Ot ? Sur toutes les zones
d'ombre, autour du nez, surle pli nasogénien en des-
cendant jusqu’aux coins externes de la bouche.
Vous pouvez aussi ['utiliser en anticernes en le
diluant avec un soupgon de soin contour des yeux.

DEUX COULEURS DE CAMOUFLAGE PLUS UNE POUDRE POUR
FIXER, DANS UN CONDITIONNEMENT QUON PEUT EMMENER
PARTOUT, CAMOUFLAGE DE POCHE, LAURA MERCIER, 42 €.

A faire le soir...
Pour gagner du temps le matin

simple et ludique d'apprivoiser
les principes de la méditation. ..
et de passer llico & l'acte pour
vous endormir plus vite.

e Gaffe aux plats salé
& l'alcool (ils

e Sivous compter faire ¢
exercices au lever,
tapis de gym au pied
soir. Py

bon étireme

onflent |

le plafond et inspirez. 10 fois i
o Potassez « 5 bonnes minutes  seront bien pulpeuses au révell
le matin : 100 exercices pour » Pour mieux plonger dans les
rester came et sereintoutela  bras de Morphée, prenez trois
journée », de Jeffrey Brantley respirations profondes d'huile

et Wendy Millstine, aux de Petitgrain Bigarade, douce

Editions Leduc.s. Une fagon et relaxante,

Pour avoir l'air maquillée

Soignez le regard

Si vous n'avez que 10 secondes pour vous maquiller,
occupez-vous juste de la partie supérieure du regard.

Pour tonifier vosjamb

FAITES-LEUR
TOUCHER LE CIEL

Nos chéres gambettes galopent et nous
supportent toute la sainte journée. Plus
elles sont fortes et souples, plus elles
nous donnent de Iallant. Bonne nou-
velle : on peut renforcer leur tonus, sans
méme sortir de son lit.

L'astuce : allongée surle dos, jambesen
Pair, tendues sans hyper-extension,
pointezles pieds versle plafond et tenez,
en contractant fort les doigts de pieds
(30 secondes mini). Ensuite, faites la
méme chose avec les pieds flex et les
doigts de pieds écartés. Gardez les pieds
flex et faites-les aller a droite puis 2 gau-
che, en copiant des essuie-glaces (45 sec
mini). Un exercice savoureux (aussi)
en fin de journée, pour soulager les ten-
sions.
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L'astuce : appliquez du crayon bleu marine, au ras des
cils supérieurs, a la racine (pas sur la muqueuse). Ca
fait ressortir le blanc de I'ceil et donne un éclat immé-
diat. Puis posez du mascara noir uniquement sur les
cils supérieurs.

UNE TENUE LONGUE DUREE, KHOL & CONTOUR BLEU GRAPHIQUE,
BOURJOIS, 7,50€ + UN MASCARA QUI MAQUILLE ET RENFORCE LES
CILS, LASH ACCELERATOR, RIMMEL, 13,90 €.

Pour discipliner une chevelure quin’en fait qu’asa téte,on tor-
tillonne aux doigts les méches rebelles avant de sécher. Résul-
tat : une criniére souple toute la journée,

ice - sur cheveux juste essorés, appliquez une noix de
mousse coiffante avec un peigne i dents larges. Coiffez selon
le mouvement désiré. Prenez des méches de cheveux plus ou
moinslarges et réalisez des tortillons, a attacher avec des bar-
rettes ou des petits élastiques. Séchez pendant quelques /)
secondes a I'air trés chaud puis défaites les tortillons. Pul-
vérisez un pen de laque sur les doigts et froissez les che-
veux encore humides pour un résultat hyper naturel, /
MOUSSE COIFFANTE HYDRA-BOUCLES, GARNEER, 5,50€.

NATURES MORTES MARIE FLORES
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Pour évacuer le stress
RESPIREZ COMME UNE YOGINI

Pour se recentrer et se concentrer, apaiser ses émotions, rééquilibrer
le systéme nerveux et améliorer la digestion, on adopte 'un des nom-
breux exercices de respiration du yoga.

Uastuce : installez-vous confortablement. Si votre corps n’est pas a
I'aise, vous ne pourrez pas détendre votre esprit (c’est valable dans
toutes les situations. ..). Allongée par terre, les bras (paume des mains
vers le plafond) et les jambes largement écartés (= permet aux han-

ches et aux épaules de s’ouvrir) pour une détente maximum. Gardez BI'OSSGZ-|a Ve

les muscles du périnée contractés pendant tout l'exercice : inspirez Ladouche matinale, c’est le d’unejour-

lentement et profondément par’abdomen (en ouvrant les c8tes) sur née réussie. Au contact de 'eau, totttes les parties du
quatre temps, bloquez deux secondes, expirez sur huit tempsen chas- corps sont sensibilisées. Résultat : une montée d’en-
sant tout I'air des poumons. Bloguez 4 nouveau jusqu'a ce que I'ins- dorphines, I'hormone responsable du plaisir. Et pour

piration revienne naturellement. Recommencer 10 fois, ou plus si se faire une peau de velours, notre meilleur allié est un
vous étes 2 ['aise. On progresse trés vite, donc pas de panique si, au gant exfoliant.

début, vous n’arrivez pas a faire toutes les respirations. L'astuce : sous la douche, brossez le corps en entier
avec le gant. Ses bienfaits : 1/ Il active la micro-circu-
lation sans abimer I'épiderme. 2/ Il exfolie la peau en
douceur et active le renouvellement cellulaire. Aprés
la douche, hydratez avec un beurre ou un lait corpo-
rel ouune huile séche. Résultat : une peau ultra-douce
toute la journée,

GANT POUR LE BAIN, THE BODY SHOP, 6 €.

Etbuvez dujus d’herbe d}
Japonais, M. Hagiwara, qu
il y a trente ans, que les
d’herbe d’orge étaient I’
riche en viramines, min

ments, enzymes et an
prises par jour équi
tions de fruits et 1§

sent I'excés d’ac

ADOPTEZ LA CREME SOLAIRE

Une petite mine toute triste sur une peau normale ou séche, ¢a vous chiffonnela
journée. Dans ce cas, évitez de trop (vous) planquer, faites simple : mélangez
écran solaire et fond de teint.

L'astuce : nettoyezet hydratez votre peauen lamassant bien, pouractiver lamicro-
circulation. Ensuite, sur le dos de la main, mélangez une protection UV (format

L'astuce :soyeza
déjeuner et augoil
sout dans un verre &

fruit. Si elle a bon gofit? Celles qui ville = ultra léger) 2 une goutte de fond de teint. Répartissez le mélange uniformé- %
aiment le thé vert Matcha vont adorer. ment: ¢a pose une voile de brillance trés «healty» surla peau. Et, en plus, capro- 2
Les autres... s’habitueront. Ou la tége du vieillissement et des taches. §
consommeront sous forme de gélule. A UN ECRAN ULTRA LIGHT QUI DONNE UNE BELLE BRILLANCE, ECRAN PRODIGIEUX, IP30, NUXE, 15 €. @
noter : il faut attendre 20 minutes avant &
devianzes MERCI A LAURA MERCIER, A MICKY, MAQUILLEUSE LANCOME, ALl DR BRANDT, DERMATOLOGUE, A ALIX =

ger. LEFEF-DELCOURT, AUTEUR DE «LE MIEL MALIN» AUX EDITIONS LEDUCS, A MADELEINE COFFANO, COIFFEUSE, g
JUS DHERBE DORGE, GREEN MAGMA, 20 €, SALON AL 11, RUE ST-FLORENTIN 8¢ PARSS, A PEDRO GARCIA MAGE), CREATEUR DE SKEEN, A MIKA DE BRITO 2
50 JOURS DE TRAITEMENT, DANS LES MAGASING BIO, ET MCOLAS SHANT], PROFESSEURS DE YOGA, ET A OLIMIER LEBRUN, COIFFEUR GARNIER, E
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