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Un corps pour '6t€  Soleil apprivoisé et corps sculpté.
Pour illustrer ces objectifs, nous avons choisi une actrice frangaise
dont la plastique suscite I'émoi, la bombesque Laetitia Casta.

NICK HUDSON.

Tous droits réservés a I'éditeur
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Tous nos conseils beauté
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Remodeler son
corps pour l'éte

Une silhouette tonique a la plage ? Cest possible méme

si le compte & rebours a déja commence. Des soins eibles aux
exercices faciles, suivez les conseils de nos experts pour
redessiner seins, jambes et fesses. Un programme delicatement
incarné par Laetitia Casta, image du parfum LEXxtase

LI('_ Nina Ricel. rarcarole Paufigue. Photos Nick Hudson. Réalisation Anne-Sophie Thomas:
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Des seins fermes

Cosmétiques, massages et techniques
push up pour redonner des formes et
retrouver de la tonicité.

Galbe et tenue Le traitement d’attaque idéal pour
FEIISSSSS=._raffermir cette zone et la remettre
en tension selon Isabelle Benoit, directrice de
I'innovation Institut Esthederm ? Le détournement
de produits. « On choisit un soin visage fermeté,
antigravité, qui agit sur le derme afin de mieux sou-
tentr les volumes, et on lapplique chaque matin comme
un masque en couche épaisse et sans enlever l'excédent.
On privilégie les textures riches et les baumes. Lissé et
repulpe, le décolleté réfléchit mieux la lumieére. » Pour
I'appliquer, on dessine un 8 autour des seins avec
le plat de la main. Puis on remonte vers les épaules
en terminant par des pressions sur la poitrine et
le décolleté.

Notre sélection Sérum New Dimension d’Estée Lau-
der, 135 €. Sérum Redensifiant Nuxuriance Uitra de
Nuxe, 45 €. La Créme Multi-perfection Capture
Totale de Dior, 165 €. Sérum Multi-correction rides
Time-Zero de Filorga, 58,50 €. Phytobuste + Décol-
leté de Sisley, 176,50 €. Super Bust Tense-in-serum
de Biotherm, 40 €,

Arrondi  Trés séche, dépourvue de glandes sudo-
Fmm——ripares et sébacées, cette peau délicate
se froisse et se chiffonne dés 40 ans. La parade?
«Rékydrater en profondeur avec des soins gorgés d'acide
hyaluronique repulpant. Glissés sous le masque le
matin, tls déplissent les décolletés en moins d'un mois.
On peut s’y mettre dés 30 ans, en prévention», recom-
mande Isabelle Benoit.

Notre sélection Masque Volume 3D Needles No More
du Dr. Brandt, 95 €, chez Sephora. Baume Absolu
Repulp Lift & Repair d’Institut Esthederm, 85 €.

Prévention antitache Lézarder, oui, 4 condition de
F—_neutraliser les dommages liés
aux UV, gros pourvoyeurs de rides et de taches.
«Avant et pendant I'été, on glisse le matin sous sa créme
un sérum antioxydant a la vitamine E — resvératrol ou
polyphénols — qui prévient l'inflammation. Le soir, on
mise sur les vertus antioxydantes et antimélanine de la
vitamine C, détruite par le solei/», préconise Isabelle
Benoit. Quant aux précurseurs de mélatonine, il faut
bien savoir les utiliser, car ces boosters de hile inten-
sifient aussi les taches. «On oublie les gélules et on se
contente d appliquer sa créme accélératrice de bronzage
sur tout le corps, exception faite du décolleté».

Tous droits réservés a I'éditeur

Notre sélection Sérum Resveratrol Lift de Caudalie,
45 €, Booster a la Vitamine C de Novexpert, 54,90 €.
Hyal Ceutic de Dermaceutic, 26,50 €. Hydratant
Activateur d’Eclat Vitamin C de The Body Shop, 23 €.
Force C3 d'Helena Rubinstein, 145 €.

Tonus «Les femmes n'osent pas toucher cette peau
W fine et délicate par peur de la rayer, alors qu'au
contraire, plus on la sollicite, plus clle sera belle et douce,
affirme Dominique Rist, directrice de formation et
développement soin spa Clarins. Le traitement d'at-
taque pour la booster? Le duo gommage et soin buste.
Le premier augmente sa résistance, le second sa toni-
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cité. Avec cette routine, les seins reprennent wvie, plus
lisses, mieux galbés. »

Notre sélection Buste et Décolleté Tenseur Repul-
pant de Thalgo, 38 €. Lait Buste Ultra-fermeté de
Clarins, 51,50 €. Patchs Anti-rides Décolleté de
Wonderstripes, 29,90 €.

Douche froide «Pour redresser la situation, on mise
WSSSS==._sur leau froide», affirme Dominique
Rist. Deux options raffermissantes: le Model'Bust
Clarins, 111 €, un appareil d’hydromassage des seins
qui active la circulation sanguine, améliore les
échanges cellulaires et retend les tissus. Ou bien

Tous droits réservés a I'éditeur

on fabrique des glagons avec de I'eau et un gel ten-
seur buste a appliquer en mouvements circulaires.

Postures Prendre de la hauteur? Une simple ques-
tion de tenue. En se tenant droite comme

un i, le décolleté défiera les lois de l'attraction. Les

exercices rehausseurs d'Tsabelle Benoit qui suivent

nous aident également.

Debout, la téte comme tirée au plafond par un fi,

on déroule sans les monter les épaules vers l'arriére

et on étire les muscles de la colonne.

Pour un effet poitrine plus marqué, on grimace

avec un sourire inversé qui contracte le muscle
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platysma reliant le menton i la pointe des seins.
On doit les voir se redresser. Trois séries de
10 contractions.

Pour gagner en volume, on prend deux poids ou
deux bouteilles d’eau et on améne le coude vers
l'arriére. Trois séries de 10.

On privilégie aussi les sports qui étirent le corps
et donnent de I'allure: danse, yoga, Pilates ou barre
au sol.

Notre sélection Le Tigre Yoga Club Rive Gauche,
101, rue du Cherche-midi, Paris 6°, tigre-yoga.com.
Studio Pilates 16, 111, rue de Longchamp, Paris 16°,
studiopilatesi6.com. Le Klay, 4 bis, rue Saint-Sau-
veur, Paris 2°, www.klay.fr.

Lumiére pulsée et acide hyaluronique Vaisseaux,
e 55— e e e tac h es,
rides verticales... les signes du temps s'impriment
sur notre decolleté comme avec un surligneur. Car
sa délicatesse est aussi son ralon d’Achille. Quand
nos crémes peinent a ranimer un épiderme froissé
et chiffonné, on peut envisager la solution belle
peau. «Avant de déplisser, on nettoie la pean & la lu-
miere intense pulsée (220 € la séance, ndlr) afin de
luntformiser. Plus luminens, le décolleté semble rajen-
nf, annonce le Dr David Modiano, médecin esthé-
tique. Deux semaines plus tard, on la redensifie avec
des injections d acide kyaluronique fluide qui rékydrate
les tissus en profondeur sans volume et lisse le décolleté
des la premiere séance (a partir de 150 €, ndlr).»

Radiofréquence  Autre technique antitache et
FEISSSSS==.amtifripé, la derniére génération
de radiofréquence nano-fractionnée Venus Viva.
Selon le Dr Serge Dahan, dermatologue, «/énergie
de chaleur délivrée par cette technologie crée des im-
pacts microscopiques qui chauffent le derme et coagulent
la pigmentation. On obtient un remodelage et une
amélioration de la texture cutanée, sans suites lourdes,
& petne quelques rougeurs et de petites crodites durant
quelques jours. Seule contrainte: pas de soleil pendant
quinze jours. Dés la premigre séance, le teint est éclair-
ci et la peau défripée, lissée, tonique. Aprés l'éte, on
optimise ce bénéfice avec deux séances supplémen-
tares.» A partir de 300 €.

Tous droits réservés a I'éditeur

Des jambes
fuselées

La cuisse gorgée d’eau n'est pas une
fatalité. On combine alors les tech-
niques qui ont prouvé leur efficacité.
Et on soutient l'effort, car cet excés
d’eau se corrige facilement au prix d'un
travail quotidien.

Ventouse anticellulite A la maison C'est le dernier
FE—IIIS==. _accessoire minceur en
vogue. En aspirant légérement la peau, cet outil en
silicone reproduirait les mouvements experts du
palper-rouler pour décoller les capitons, éliminer
les graisses et relancer la circulation sanguine. Le
bémol de Dominique Rist? «Nozn seulement il faut
sarmer de patience, mais surtout, en tivant la peau, ce
décollement peut aussi la distendre. Pour les négphytes,
lemploi du rouleau que l'on fast glisser sur les cusses
en appuyant reste la solution la plus siire et la plus
efficace. » Cofiret Minceur anti-cellulite avec ventouse
de Puressentiel, 39 €. Ventouse Big Bubble-in d'In-
demne, 24,95 €.

En institut Pour éviter la casse des tissus, mieux vaut
s'en remettre aux professionnels. Le spa Langi en
a fait sa spécialité avec son massage Tuina. Pressions,
frictions, palper-rouler, tapotements drainants...
tout le protocole est renforcé par I'utilisation de la
ventouse. Le but est de relancer un afflux sanguin
et fragmenter les graisses qui sont ainsi mieux éli-
minées par la circulation lymphatique. A la clé, des
jambes lissées et allégées. Massage Tuina: 76 €
I'heure, 408 € les six séances. Langi Spa, 48, avenue
de Saxe, Paris 7¢, langi-spa.com.

Lalternative La pierre chaude, piéce maitresse du
nouveau massage starter minceur Kha Bao du Nails
Paris (85 € I'heure). Aprés avoir détoxifié le corps
avec des points d'acupression, la praticienne effleure
le mollet et la cuisse avec une pierre chaude qui
agit comme une pompe lymphatique pour drainer
les toxines. Le geste idéal pour amorcer le proces-
sus minceur. nailsparis.ir.
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Crémes désinfiltrantes Le probléme majeur? Stoc-
=== ¥er au niveau des cuisses,
fesses et jambes. Sept femmes sur dix souffriraient
de jambes lourdes. En cause, une insuffisance vei-
neuse et lymphatique qui fait gonfler les chevilles.
Certains agents de circulation comme le camphre,
le menthol ou la menthe poivrée ont fait leurs preuves
pour venir facilement a bout de ce phénomeéne. Pour
réguler le trafic encombré matin et soir; on applique
ces soins qui relancent la circulation et drainent.
Notre sélection Amincissant Drainant Jambes Effet
Glacon de Somatoline Cosmetic, 31,90 €. Gel Jambes
Légéres Isoconfort d'lsomarine, 25 €. Spray Glacial
Jambes Légéres Slim'Minute de Body Minute, 12,75 €.
Gel Fraicheur D-Tox 430 de Maria Galland, 49 €. A 92
Escine Cellulite Aqueuse d'Etat Pur, 30,50 €. Le Body
Wrap Hydra-Tonic de Qiriness, 31,90 €.
Automassage drainant Pour décupler leur effet,
WSS lautomassage n'a pas son
pareil. On imite les gestes experts de Dominique
Rist: «Apres avoir appliqué le produit des mollets
Jusqu'aux hanches, on serve la jambe a pleines mains
en exergant de legéres pressions pour pomper. On appuie
quatre a cing secondes, on reldche, on glisse en remontant
sur toute la longueur de la cuisse. L'idéal est de com-
pléter ce drainage lymphatigue avec un massage anti-
capitons. Avec les poings, on exerce une pression conti-
nue en mouvements ascendants.» Doublé gagnant.

Plantes affinantes Pour éliminer, il faut boire. Selon
FEWWWWWWS=.Nathalie Bouchon Poiroux, créa-
trice des soins Cinq Mondes, «/%ydratation favorise
lélimination des toxines a l'origine de la cellulite. Boire
1,5 & 2 litres d'eau par jour favorise ce processus de détoxi-
fication. Pour renforcer cette action, l'idéal est d'avaler
1 & 3 tasses de thé vert ou d'infusion détox a base de
thym, de fenouil ou dartichaut. » Les extraits de vigne
rouge, d’hibiscus et d'artichaut ont les mémes vertus,
avec une mention spéciale pour I'extrait de bouleau,
le draineur qui déroxific I'organisme sans le déminé-
raliser ni le fatiguer.

Notre sélection Water Detox Drainant de Biocyte
Beauty Food, 17 €. Tisanes Bio Drainantes de Cau-
dalie, 8,90 €. Naturactive Minceur, 10,50 €. Amincis-
sant Détoxinant Artichaut Floressence de Léa Nature,
6,60 €. Anti-eau Marc de Raisin des Laboratoires
Juvamine, 5,90 €.

Tous droits réservés a I'éditeur

Le conseil du coach pour s'assécher Triple cham-
_— pion du
monde de boxe thai et fondateur du club 50 Foch,
Abdoulaye Fadiga est aussi I'entraineur de Leila Bekhti
et des tops Rosie Huntington ou Naomi Campbell.
«La rétention d'eau est souvent hormonale, or certaines
[femmes se bourrent de drainants et de diurétigues. Résul-
tat: elles se vident de potassium, se déshydratent, mais
ne perdent pas de poids. 1! leur suffirait de modifier leur
alimentation pour que les choses rentrent dans lordre.»
Sa recommandation nutrition pour mieux s'assécher
en cas de rétention d'eau: «S'nspirer de la médecine
traditionnelle chinoise en évitant les aliments qui gorgent
le corps en eau commie les crudites, les aliments vapeur
ou le sel, et en privilégiant ceux qui lasséchent: une
poignée de riz basmati ou complet & chaque repas boit
une partte de l'ean contenue dans nos tissus. Et on ne
boit pas n’importe comment. Le corps a la capacité
d'absorber jusqu’a 400 ml d'eau par heure, au-dela, il la
stocke. L'idéal est d'avaler 15 & 20 cl par heure, sans
dépasser 2,5 litres par jour.» 50 Foch, 50, avenue Foch,
Paris 16¢, www.50foch.com.

Valeurs sdres en institut Tls ne sont pas forcément
=== nouveaux, mais ces soins
ont prouvé qu’il pouvaient nous faire dégonfler.

1l joue sur tous les fronts: dermo-apiration fagon
palper-rouler, ionisation et diffusion de chaleur.
Soin TechniSpa minceur anticellulite de Guinot
60 €/45 min, www.guinot.com.

Il associe caféine brile-graisse, palper-rouler et
enveloppement détoxifiant. Soin Minceur Brésilien
anti-capitons et fermeté de Cing Mondes, 100 € les
50 min, www.cingmondes.com.

1l s’adapte 4 la morphologie de celles qui souffrent
de graisses localisées sur le bas du corps. Soin Ender-
mologie minceur et fermeté silhouette gynoide mis
au point par LPG, 65 € les 40 min, www.endermolo-
gie.com.
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op dos nu Nina Rice, Culatte taille haute Er

Immersion en chambre froide  La cryothérapie,
= = = =] cette pratique de
l'extréme qui consiste a s'immerger pendant 3 min
dans des chambres a - 110°C afin de relancer la cir-
culation et d'oxygéner le sang, fait incontestablement
le bonheur des jambes lourdes. Ce choc thermique
modifie le flux sanguin, accélére le drainage des tis-
sus et permet une meilleure élimination des toxines.
www.cryotep.com.

Il existe des variantes beaucoup plus douces. «On
peut aussi mimer les effets de la cryothérapie a la mai-
son, en congelant un mélange de lait jambes lourdes
et d'eau que ['on appligue le long du mollet. On termine
sa doucte par un jet d'eau froide sur le bas du corps
pour stimuler la circulation sanguine», précise Domi-
nione Risr.

Tous droits réservés a I'éditeur

Palper-rouler Olfa Perbal en a fait sa spécialité et
FeSmmmmm=%. promet de véritables résultats.
«Quand on veut fondre vitesse grand V, il n'y a pas
mieux, reconnait I'experte. Mais #/ ne faut pas en
attendre de miracle. Pour obtenir des résultats rapides,
i faut une dizaine de séances @ raison de deux a trois
par semaine. Alterner des manceuvres de pincements
profonds pour décoller les graisses et des lissages draz-
nants permet de jouer & la fois sur le gras et l'eau.»
La clé de l'efficacité ? Des pressions appuyées qui
peuvent faire serrer les dents pendant les trois
premiéres séances. «On n'enleve pas des amas grais-
seux installés depuis des années avec des papouilles.
Mais les résultats sont au rendez-vous, surtout sur la
culotte de cheval, it on réussit & faire le travail d'une
lipoaspiration », reconnait-elle. A la maison aussi,
on peut aplatir sa culotte de cheval en massant
chaque soir 5 min de chaque coté. «On pince le
bourrelet entre les doigts et le pouce, et on descend
avec le pouce sur la zone. Puis la main remonte avec
des pressions. En version simplifice, on fait rouler une
brosse & picots de bas en haut de la zone critique, 5 min
de chaque coté.»

750 € les 11 séances. 8, rue Jean-Richepin, Paris 16°,
07 83 57 24 14.

Radiofréquence body shaping Pour lutter contre
e e e e S 13 Peau d,orange le
dermatologue Serge Dahan, recommande la tech-
nologic Venus Legacy qui associe la radiofréquence
aux champs ¢électromagnétiques pulsés. «Ce pro-
cédé indolore consiste & chauffer le derme sur les cuisses
et les fesses pour densifier les fibres de collagéne. En
augmentant leur tonicité, elles se rétractent et purgent
les adipocytes. On peut en attendre une meilleure
tonicite, des contours redessinés et une peau d orange
lissée sur les fesses et les cuisses.» Le bon rythme?
Deux séances par mois a quinze jours d’intervalle
et quatre autres apres I'été.

A partir de 200 €.
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Gym et électrostimulation Pour se faire un bom-

] bé ga.lbé, on suit le

programme congu par la coach Julie Ferrez en
association avec Slendertone spécialiste de Iélectros-
timulation musculaire. On enfile un shorty Slendertone
Bottom et on réalise les deux exercices fermeté et
anticulotte de cheval qui suivent.

Le pas chassé squat: on effectue 3 petits pas chassés
sur le coté et on fait 1 squat en écrasant bien les
talons dans le sol. Trois séries de 8 a 10 répétitions.
La pendule: debout, pieds serrés, on fléchit lége-
rement une jambe et on décolle l'autre jambe sur
le coté en mettant ses mains derriére la téte. Trois
séries de 15 répétitions pour chaque jambe.
Programme Electro Carioca

Crémes gainantes «Une fesse qui mangue de rebond,
ISl faut d'abord la fatre remonter,
affirme Isabelle Benoit. Ef c'est possible & condition de
bien cibler le probleme. Au lieu de se focaliser sur la
culotte de cheval, il faut stimuler [ensemble du fascia
lata, cette membrane fibreuse qui envelgppe les muscles
du genou & la hanche. En massant toute cette zone laté-
rale avec un soin raffermissant, de bas en haut, on se fait
une cuissarde qui gaine la cuisse et remonte la banane
sous-fessiere. Pour cibler les capitons, cest plus simple,
ils somt bel et bien Iz oit on les vort. Miais pour que le soin
amincissant soit efficace, il faut Ma"m la jézdée
les acides gras déstockés par les actifs lipol ,
peine de les restocker aussitot. Marcher aagnmper des
escaliers suffit & briler ces réserves d 'énergie libérées.»

Notre sélection SOS Minceur Détox et Remodelage
Intense d'Orlane, 68 €. Perfect Slim Laser Perfect
Resculpt de L'Oréal Paris, 12,90 €. Créme de Café
Minceur de Cing Mondes, 44 €. Remodelant Corps
de Mediceutics, 51 €.

Tous droits réservés a I'éditeur
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Gym tonique  «Lg sexle facon de galber les fesses et
IS de les arrondir est de développer la
masse musculaire et de prendre du volume>, précise le
coach Abdoulaye Fadiga. Il nous donne ses deux
exercices fétiches suivants.

Les squats pour prendre du volume: «Dos drot, bras
tendus vers I'horizon, fléchissez les genoux avec les fésses
en arriere, en veillant & toucher vos talons avec vos fésses.
On effectue cing séries de dix par jour minimum.»

La corde a sauter pour les réhausser: «En sautant
sur la pointe des pieds, on sollicite les féssiers sans prendre
de volume et sans choc nuisible aux articulations. On
alterne 1 min de corde et 1 min de repos (ou de gainage
pour les initiées) pendant 20 min. En répétant l'exercice
tous les jours, on obtient des résultats bluffants en un
temps record. » —EP
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