
En plus d'être inesthé-
tiques, nos bourrelets ont
généralement tendance à
être assez difficiles à délo-
ger une fois qu'ils sont ins-
tallés. Heureusement, les
bourrelets ne sont pas une
fatalité, et avec un peu de
bon sens, quelques efforts
et une bonne dose de
motivation, on peut s'en
débarrasser. 
Le site Fourchette et Bikini
conseille ces quelques as-
tuces pour renouer avec
un joli ventre plat.

AVOIR un petit ventre oupetit bidon quand on estune femme peut être sexy.Mais, quand le petit bidonse transforme en énormebouée avec des bourreletsdisgracieux, notre sexy-at-titude en prend un sacrécoup. Pour se débarrasserde ces invités malvenus,suivez le guide.
Se tenir bien droiteVoici une astuce toutesimple pour commencer :quand on a quelquesbourrelets disgracieux etqu'on ne veut ni les entre-tenir, ni attirer l'attentiondes regards, il est super-important de se tenir biendroite.Et oui : quand on adopteune posture voûtée avecle dos rond, en plus deressembler au Bossu deNotre-Dame, on incite nosmuscles abdominaux à serelâcher... Tandis quequand on se tient biendroite, on a l'air plusclasse et on favorise le gai-nage de la ceinture abdo-minale. Ceci est valable

aussi bien quand on estassise que debout évidem-ment !
Éviter le stressMalheureusement pourles femmes, quand ellesstressent, elles ont ten-dance à gonfler... du basventre ! L'explication estscientifique : durant unépisode stressant, l'orga-nisme produit de la corti-sol en grande quantité. Or,il s'agit d'une hormonefourbe qui empêche labonne combustion desgraisses et qui favorisemême leur stockage dansle bidon. Alors évidem-ment, quand on est unegrande stressée, c'est plusfacile à dire qu'à faire...Pourquoi ne pas tester leyoga, la sophrologie et leshuiles essentielles pourdes moments détente? 
Manger la peau des
fruits et légumesEt oui : pour brûler lagraisse au niveau du ven-tre et se débarrasser denos bourrelets, il est im-pératif de consommer suf-fisamment de fibres auquotidien. Sans compterque comme elles favori-sent le transit, les fibressont vraiment les alliéesparfaites des ventresplats... Mais, on oubliesouvent que c'est dansleur peau que les fruits etles légumes renferment leplus de fibres ! Alors laprochaine fois qu'onmange une pomme, unepêche, une tomate ou uneaubergine, on ne l'épluchepas, notre ventre nous lerendra. Bien évidemment,pour éviter de faire unecure de fibres et de pesti-cides, il est fortement re-commandé d'acheter des

fruits et légumes bio...
Hydratation obligatoireQuand on a des bourreletsà perdre, il faut essayer deboire environ 2 litresd'eau par jour. Ceci pour 3raisons :- L'eau est une boissonacalorique qui remplit ra-pidement le ventre et créeune sensation de satiétédurable, idéale pour ré-duire l'appétit et calmerles fringales.- L'eau permet à l'orga-nisme d'éliminer lestoxines et de lutter contrela rétention d'eau qui peutfaire gonfler les tissus auniveau de la paroi abdo-minale.- Enfin, quand on ne boitpas assez d'eau, nos reinsfonctionnent mal, et notrefoie doit faire le job à leurplace. Il a donc moins letemps de transformer lagraisse en carburant pourl'organisme...
Une activité sportive ré-
gulièreFaire du sport, c'est embê-tant, c'est fatigant, ça faittranspirer... Malheureuse-ment, pour éliminer etbrûler des calories, lesport c'est quand mêmece qu'il y a de plus efficace.Et pour se débarrasser debourrelets disgracieux, ilva falloir tenir un certainrythme : parce que s'ins-crire à la salle de sportc'est bien, mais y allermême de manière épiso-dique c'est trop aléatoire,c'est moins bien...Rappel : pour brûler de lagraisse, il faut privilégierles sports qui font grimperle rythme cardiaque,comme la cardio (logiquenon ?), le running, le vélo...Et on essaie de s'y tenir au

moins 3 fois par semainepour que les résultatssoient visibles ! Pour brû- ler la graisse abdominaleencore plus rapidement :pratiquer un sport, certes, mais essayer de fairenotre séance le matin,avant le petit-déjeuner.
Quelques astuces antibourrelets

Beauté

JMN
Libreville/Gabon

LA magie de la douchec'est qu'en quelques mi-nutes, elle remet d'aplomb,efface la fatigue, élimine lestensions et éclaircit lesidées. Des gels tonifiants,hydratants, adoucissants…aux parfums gourmandsont remplacé les savonsd'antan pour en faire unpur moment de délice. Ladouche n'est plus "seule-ment" faite pour se laver !Tour à tour, elle réveille,tonifie apaise et hydrateles peaux desséchées par lesoleil. On en use et abuse àchaque heure du jour et dela nuit !
A chaque moment de la
journée, sa doucheIl y a celle du matin, quiaprès une longue nuit desommeil, remet le moteuren marche, dégourdit mus-

cles et articulations et nousprépare pour une "bonnejournée". Pour en optimi-ser les effets, mieux vautchoisir un gel douche auxsenteurs vivifiantes et to-niques.Il y a celle de la fin de jour-née qui nous lave de lasueur, de la pollution ou dusable et du sel. Particuliè-rement bienfaisante et re-laxante, elle permet aucorps d'oublier la chaleurde la journée et auxjambes, quand on la ter-mine par un jet d'eaufroide, de se faire toutes lé-gères. Cette douche, signeun des rares moments d'in-timité, alors autant en pro-fiter pour chouchouter sapeau avec un gel doucheaux actifs hydratants.Enfin, il y a la douche  bienméritée, celle qui récom-pense l'effort physique ac-compli lors d'un jogging,d'un match, d'un cours defitness ou d'un shopping.Comme un petit miracle

l'eau apaise les tensions,allège la température et fa-vorise le retour à la nor-male. On en sort propre,détendu... en pleine forme !
Le gel douche  : un clas-
sique de la toiletteIl y a quinze ans, le gel-douche c'était un petitluxe, une note de fantaisie,qui tranchait avec l'habi-tuel savon. Peu à peu, il atrouvé sa place dans lessalles de bains. Un succès

qui s'explique par les qua-lités et les avantages desgels-douche : on les glissedans sa trousse de toiletteou son sac de sport sanssouci, oubliant du mêmecoup nos vieilles boîtes àsavon. Tant ils respectentla peau et ont fait de grosefforts sur la rinçabilité.Quant à leurs parfums, vuel'abondance de l'offre, cha-cun trouvera le sien. Pour nous permettre deprotéger l'hydratation de

la peau, les marques decosmétiques ont mis aupoint des formules doucesau Ph neutre. Ces gels la-vant nouvelle générationsont riches en actifs nour-rissants et renforcent labarrière protectrice de lapeau. Enveloppé d'un film pro-tecteur et protégé du des-sèchement cutané,l'épiderme retrouve toutesa douceur et sa souplesse.Adaptés à une utilisationquotidienne, les gels-douche surgras ou enrichisen huiles relipidantes sonttrès hydratants et particu-lièrement conseillés auxpeaux sensibles. Un toutnouveau produit a fait sur-face ces derniers mois dansles rayons de nos hyper-marchés : le lait corps à ap-pliquer directement sousla douche après vous êtrerincée. Cet hydratant mi-nute peut se révéler êtretrès pratique pour les pluspressées.

La douche : le bon mo-
ment pour s'hydraterAprès avoir imaginé desgels-douche aux fragrancesplaisir, puis aux formulesprotectrices, les marquesde cosmétiques proposentaujourd'hui des soins hy-dratants spécialement éla-borés pour une applicationsous la douche. Ces soinshybrides réinventent l'hy-dratation et nous font dé-couvrir une nouvellegestuelle : celle d'appliquerle lait hydratant sous ladouche. Pratiques et futés,ces laits corps nous fontgagner un temps précieux.En effet, si la peau est aussidouce et hydratée qu'avecun lait traditionnel, il n'y aaucun effet collant. Résul-tat ? A peine la douche ter-minée, on peut s'habiller !Cependant, attention, ceslaits ne sont pas des gelsdouches, ils s'appliquentsur peau propre.

Les bienfaits de la douche
Bien-être
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Les gels douche sont devenus un classique 
de la toilette.
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