BEAUTE orme

LECOLOGIE CORPORELLE
UNENOUVELLE FACON
DEPRENDRESOIN DESOI

Aujourd’hui, quand on parle d*¢cologle et de respect
dela planete, on ne peut les dissocier du corps. Parce
qu'il est au caeur de cet environnement et qu’il est
lul-méme un ¢cosysteéme. Autemps de « 'hyper
moi », du développement personnel, de la quéte
intéricure et du boom du micux - &tre, ¢tre « ¢colo
conscious », c'estprendre conscience et étreen
cohérence aved sa nature et son biotope. « L'écologic
corporelle n'est pas un discours, ¢'est une pratique
qui engage notre responsabilité quotidienne, atra
vers une réflexton sur nos gestes et leurs conséquen
ces. Prendre soin de sol, des autres et de la nature,
c’estune méme ¢thique concrete ; I'écologic corpo
relle est une pratique de sol », souligne Bernard
Andrieu. philosophe anthropologue. dans « I'Ecolo
gic corporelle » *. Pour Catherine Malpas **. naturo
patheetcoachen équilibrealimentaire, His"agitd'une
remise enquestion globale : « Ons'intéresse non plus
aux symptomes, mais aux causes profondes. Notre
fagon de vivre justifie I'état de notre santé et notre
bien-&tre, Or, on soulfre d’un mal-étre général,
causé par le stress, la pollution, la malbouffe.. O
mange plus, on bouge moins, on élimine moins bien..
On aperdu les reperes de bon sens, dont la gestion de
I"alimentation et de 1'exercice physique. »

v * Edirions Atlantica.
**52, boulevard Malesheribes, 75008 Paris. Tél. : 06 07 24 25 08.

THALASSO ECO BIO

© ALIGNEE entre les menhirs et le fittoral du Morbinhan,
ceMe thalosso spo posséde les lobels Being Ecocert

et Cosmébio, et vient d'oblenir la centificotion Green
Globe. Les soins marins sont combinés ovec des cures
@ lo corte (zen, ayurvédique, minceur, sport...).
Semoine délox minceur : & portic de 2200 €.

Coemac Tholasso & Spo Resort. Té. : 02 97 52 53 54.
o ENTOUREE de dix heclores de foréts et de landes
bretonnes. Lo Grée des Londes, avec so certification
Green ef son restawront bio, propase des forfoits
minceur : 4 nuits/3 jours, & portir de 285 € por peesonne,
Eco-Hotel Spo Yves Rocher. Té. : 02 99 08 50 50.
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LE REPOS DE LA PEAU. th:u
Novexpert ; Tolerione Ultro Huide, loRocho-Posay

LES BIENFAITS
DELA MONODIETE

Le principe : consommer un seul type de [ruit ou de
Iegume pendant 24 heures pour mettre lappareil diges
tifaurepos. « Habituellement, ladigestion dépense un
tiers de I'énergie globale du corps. Lors d'une mono
di¢te, toute cette énergic gagnée cst mise a ladisposition
ducorps. Pour cette raison, cette pratique n'est pasun
frein ala forme physique. au contraire, elle favorise un
vrai regain d’énergic », explique la naturopathe Cathe
rine Malpas. Attention, une monodiéte n'est pasun
régime mais plutot une detox, « On perd entre L kg et
1.3 kg dans lajournde (cau et graisse), mais des Je tende-
main, on reprend [ moitié », prévient - elic. Sarecom
mandation : « Choisissez un fruit de saison bio (pomme,
raisin, Kiwi_ ). lls contiecnnent du glucose assimilable,
des fibres, vitamines, minéraux, enzymes.. » Lavellle,
oplez pour des crudités et des legumes cuits, et évitez les
diners coplenx pour ne pas faire le grand écart. Contral
rement a un jedne, on peut pratiquer la monodicic une
fois par semaine : « C'est un moyende trouver des res
sourcesen soi, de reprendre les commandes, Dedevenir
acteur de sa santé et de son bien - ¢re, »
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Notre peau st comme une micro - planéte dont Ia faune
ct la flore assurent I'équilibre. « C'est un monde peuplé
de plus de 60 especes d'étres vivants (baciéries, levuares,
champignons, arthropodes...) aux propri¢tés anti-in
fecticuses, anti-inflammatoires, probablement
antioxydantes.. 1y ena 10 millions par centimétre
caree ' Crestune flore unique, un peu comme une signa
ture particuliere 3 chaque ére humain. 1 faut respecter

sanature », explique Cyritle Telinge, le fondateurde P
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Eucerin
v

LA SCIENCE D'UNE PEAU
PLUS BELLE

Active le systeme d’hydratation naturel de Ia peau,
pour une hydratation immédiate et longue durée.

» Redonne souplesse et douceur a votre peau
» Soulage les tiraillements
» Sans parfum

Disponible en pharmacies et parapharmacies - eucerin.fr



DETOX CUTANEE, ,
/ Créme Légire Hydrotonte

BEAUTE 0rme

Novexpert, « De méme que, pour Falimentation, on se
pose plusdequestions, on aenviede connaitre les ingré
dients des cosmétiques que I'on utilise. On nourrit notre
peatt tous les jours, mais contrairement a I'estomac., elle
digere moins bien et stocke pendant des mois des mil
liers de molécules, de conservateurs.. » Sachant que
dansune vieune femme applique en movenne 500 kilos
de cosmétiques et que la mode est 3 la superposition de
soins (lelayering), llest bon de laisser sa peau soufflerun
peucn luioffrantunjetne cutané hebdomadaire, olil'on
nemetaucun produit. Ou, sila peancommence amani
fester une certaine sensibilité, d'utiliser un soin qui res
pecte une charte de formulation stricte et éthique : peu
d'ingrédients, pas de conservateurs, des actifs respec-
weux de la peau et de Fenvironnement. La ligne Novex
pertetson Flukde Douceur Hydro- Biotigue, ou Les Soins
Purs, Erat Pur. Autre vole - la cosmétigue siérile, un nou
veau standard qui permet de fabriquer des formules
avec 04 de conservateurs et dont les propriétés ne
s'alterent pas au fil du temps : Tolérance Extréme,
Avene : Toleriane Ultra, La Roche - Posay.

FAII?E UNE PAF?ENTHESE

Deplus en plus prisé, le jeane randonnde ¢st une ascise
de décompression qui permet de déconnecter et de
détoxificr 'organisme. Soit cing jours d'activité physi

queen pleine nature pour se mettre au vert el augmenter
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son énergie corporelle, « Les participants prennent
conscience de leur alimentation, de leur santé, de leur
maode de vie. s ont besoin de s offrir de vrais breaks
poursortir de la routine, de faire tne pause pour cux »,
decrypte Sandrine Bervas, responsable du glte Jeux,
jetne et Randonnées dans le Verdon. Au programme :
jus et bouillons pendant cing jours, agrémentds de mar-
ches quotidiennes, d'éveil corporel (qi gong. yoga,
méditatton..) qui contribuent a la détente et au lacher
prise 11 faut &tre en bonne santé et en bonne condition
physique pour le pratiquer », prévient Sandrine Bervas.
o NOTREAVIS: lesdeux premicrs jours sont souvent
ponctués de maux de téte, mais on sent que le corps se
détoxifie et que les muscles s’oxygenent. En fin de cure,
onsesentdécrasse, allégé et en pleine forme,

® DANS LEVERCORS : un centre champétre encadre
parune équipe de naturopathes, p sdeyoga,
masseurs, guides de montagne.. La Pensée Sauvage
(1¢1:04 75 44 55 58),

® DANSLEVERDON :un gite chicol lamarche est asso
cide aux jeux (Monopoly, échecs. cartes, volley, pétan
que.). Jeux, Jeane et Randonndes (1€l : 07 89 60 83 21,
WWW jeux -jeune - rando.com).

* DANS LES CEVENNES : cing expertes (naturopathe,
guide, masseuse..) qui partagent leurs expertises et
connaissent les plus beaux sentiers des Causses. Terres
chu Sud Jetine et Randonnée (tél.: 06 19 51 00 04),

® POUR EN SAVOIR PLUS sur les centres en France :
www. fljr.com.

J'AIUN CORPS,
JESUSUNCORS

Le terme sonne un peu new age, mais'exercice de
pleine conscience rejoint les techniques de yoga qui
visentaobserver le moment présent, sans jugement ni
pensée. Pourlepsychiatre et psychothérapeute Christo
phe André, c'estun puissant outil de bien - &tre, validé
par des études scientifiques, qui se pratique au quoti
dien, dtout moment de la journée. Il consiste 2 se recon-
NECICrason corps, A ¢tre plus pré asoietau de,a
s¢ laisser envahir par ses propres sensations pour se
réapproprier sa singularité corporelle, Pour s'entrainer
et se laisser guider a cette technique, il existe desouvra
ges (e « Petit Cahier d'excrcices de pleine conscience »,
¢ditions Jouvence), des applis smartphone (Pleine
Conscience, via l'Apple Store ou Android) et des CD
audio (« Méditations guidées », « la Réduction du stress
basée sur la pleine conscience », éditions De Boeck). m
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Découverte Innovation Anti-Rides

LA FICOIDE GLACIALE,

UNE PLANTE GENIEI
QUI A DU

En optimisont I'Assimilation des pouvoirs exceptionnels de la

Ficoide Glaciale par lo peau, les Experts de la Recherche en

Cosmétique Végétale® Yves Rocher viennent de faire une
découverte majeure pour le combat contre les rides.

EFFET IMMEDIAT,
PEAU LISSEE 10

L2 p—

excusif braveré : fa Crvo-exmaction
enzvmatique, il sont panenus a \.
rendre son actif paturellement \
assimilable par Ja peau (test % _&
in vitro), Intégre aux soins de ol
la gamme Sérum Végeral, il
permert de lutrer efficacement
contre toutes les rides. .\

Une plante aux copacités

« d'ultra-adaptation » qui agit sur les
méconismes de régénération cellulaire.
Originaire des zones désertiques du sud de
IAfrique. la Fioide Glacake a ke pouvoir
incomparable de sadaprer aux conditions
extremes. ot son sumom de Plante de Vie,
Les Experts de la Cosmétique Végérale' ont
découvert son pouvoir de stimulation de
la protéine mTOR (test in vitro). Ce centre
de controle biologique est déesif pour fa lutte

Un soin anti-rides d’exception
@ lo Ficoide Glaciale : Sérum

conre le vicillissement de Ja peaw. Ciblercctte Végétal.
PrOTEINe Gt UNE premicre en cosmétique. L nouvean Sérum Végéml
ala Ficoide Glaciale estune
Un processus d'extraction de "actif innovation sans precident. Cetre
végétal unique et breveté. gamme i Ja pointe de fexpertise
Aprés six années de recherche, les labora- sadapte de figon exceptionnelie . —
mins Yves Rocher viennent de eréer luren- tous ks types de pean et réporkd SERUM VEGETAL
- contre idéale entre la Ficoide Glaciale ¢t on plusa 3 besoins fondamentau : A :f.’:‘. & ACLAT

la pean. IEn mertant au point un proeéde  Féelae, la fermet¢ et lefter lift.

VASSIMILATION EST CLE
DANS LEFFICACITE D'UN ANTI-RIDES

« UAssimilotion 63! lo foculté de lo
pocu ‘& loisser pénétrer un octf,
puis & lutliser pour en tirer un
bénéfice. Lle végétal of I'humen

SERUM VEGETAH

RIDES & LFTING
304 Rarcidotent V

oht de nombreux méconismes en
commun : I 0, lo croissance,
lo réporation... Le vivent reconnail
le wwant Lo pacu ossimile
beoucoup plus focilement un ochit
veglal * Y AVIER ORMANCEY

Direcieur do la Recharche Yens Roche
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A DECOUVRIR AU PLUS VITE DANS VOTRE MAGASIN YVES ROCHER ET SUR YVES-ROCHER.FR
"Margue dbposte pat Yees Rochet




