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 Pincez-moi,  j'ai  du  mal  à  y  croire...  est-ce  que  je  suis  bien  en  train  d'écrire,



 là,  maintenant,  tout  de  suite,  l'avant  avant-propos  du  troisième  livre  sur  ma



 méthode  Au  TOP  !  ?



 OK,  donc,  c'est  le  moment  où  je  dois  vous  dire  pourquoi  je  me  suis  lancée



 une  nouvelle  fois  dans  cette  folle  aventure,  celle  de  partager  avec  vous  ce



 qui  me  rend  vivante  et  heureuse,  365  jours  par  an.  Mon  envie  :  comme  pour



 une  plante  qui  a  besoin  d'eau  et  de  lumière  pour  s'épanouir,  faire  germer  et



 grandir  en  vous  les  idées  et  les  gestes  simples  qui  embelliront  votre  quotidien



 (passion  métaphores  un  jour,  passion  métaphores  toujours).  Bon,  en  gros,



 on  va  cultiver  ensemble  notre  mieux-être  intérieur  et  extérieur,  et  ce  sans  la



 moindre  contrainte  et,  je  l'espère,  un  maximum  de  plaisir  !



 Du  1er  janvier  au  31  décembre,  on  va  s'ambiancer  de  la  tête  aux  pieds  !


 •


 le  corps  (TONIC),  avec  du  sport,  du  fitness,  de  la  relaxation  et  des  astuces



 bien-être  ;


 •


 l'organisme  (ORGANIC),  avec  des  recettes  healthy  super  faciles  et  de  bons



 aliments  pour  booster  la  forme  et  réveiller  les  papilles  ;


 •


 la  tête  (POSITIVE),  en  pratiquant  l'optimisme  et  la  bienveillance  avec



 des  conseils  pour  désencombrer  son  esprit  et  adopter  un  mode  de  vie  plus



 conscient  et  respectueux  de  votre  rythme  naturel.



 Sans  oublier  les  idées  GREEN  pour  adopter  des  éco-gestes  et  des  DIY  simples



 mais  indispensables  pour  préserver  l'environnement  et  faire  du  bien  à  la


 Planète.


 Bref,  on  va  être  Au  TOP  !  chaque  jour  de  l'année,  mois  après  mois,  saison  après


 saison.


 Voilà,  vous  venez  de  lire  la  première  page  de  ce  livre,  il  vous  en  reste  365  pour



 qu'on  soit  tous  connectés  dans  cette  même  dynamique  :  se  faire  du  bien  et  faire



 du  bien  autour  de  nous,  pour  de  bon  et  pour  longtemps  !
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 Allez,  3,  2,  1…



 je  vous  souhaite



 une  superbe


 année
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 Journal

 |

 01


 Mes  good


 résolutions


 On  débute  toujours  l'année  avec  de



 bonnes  idées  à  mettre  en  place  dans



 sa  vie.  Mais  les  jours  passent…  Et  on



 les  zappe  une  par  une  en  trouvant  des



 excuses.  Cette  fois-ci,  on  s'y  tient  !



 «  Relisez  cette  page  autant  de  fois



 que  nécessaire  et  ajoutez-y  vos



 annotations,  corrections…  Attention,



 ne  trichez  pas  !  »



 Ce  mois-ci,



 je  décide  de


 m'accorder


 2  heures


 régulièrement


 pour  :


 ......................

 ......................

 ......................

 ......................

 ......................


 3  rituels



 que  je  veux



 instaurer  :



 1...................... 


 ........................


 2...................... 


 ........................


 3...................... 


 ........................


 En  janvier,  je



 dois  décider



 si  :


 ..............................................

 ..............................................

 ..............................................

 ..............................................

 ..............................................

 ..............................................

 3

 résolutions


 que  je  vais



 tenir  cette


 année


 1  •  ............................................ 


 ...............................................


 2  •  ........................................... 


 ...............................................


 3  •  ........................................... 


 ...............................................


 Et  si



 je  me


 mettais


 enfin  à  :


 .........................

 .........................

 .........................

 .........................

 .........................


 À  la  fin  du  mois,



 promis,  j'arrête  de  :


 ...............................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................

 ................................................
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 Regardez  la  poésie



 et  la  beauté  dans



 chaque  instant  de



 votre  vie.



 02  |  Mantra
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 Conseil  écolo


 |

 03


 1  •  Combien  de



 pailles  jonchent



 les  plages  du



 monde  entier



 aujourd'hui  ?



 4  •  Combien  de  kilomètres



 parcourt  un  yaourt  en  moyenne



 pour  aller  du  producteur  au



 consommateur  ?



 3  •  En  France,



 les  transports



 sont  responsables


 de…

 •


 8,3  milliards


 •


 5,2  millions


 •


 800  000


 •


 2500  km


 •


 6700  km


 •


 9000  km


 •


 17%  des  émissions



 de  gaz  à  effet  de  serre


 •

 22%

 •

 29%


 2  •  Quelle  est



 la  proportion


 d'énergie

 renouvelable


 en  France  ?


 •

 5%

 •

 15%

 •

 20%


 Réponses  :  1  •  8,3  milliards  ///  2  •  15%  ///  3  •  29%  ///  4  •  9000  km  ///  5  •  10  millions  de  tonnes



 Avant  de  vous  jeter  à  corps  perdu  dans  tous



 les  éco-gestes  que  je  vais  vous  proposer  dans



 ce  livre,  répondez  à  ce  quizz  pour  vous  situer



 dans  l'échelle  du  green  !



 Testez  votre


 éco-culture



 {

 }



 5

 •

 esti

 po

 du

 ali

 en


 À  combien



 me-t-on  le



 ids  annuel


 gaspillage

 mentaire


 France  ?


 •


 6  000  tonnes


 •


 10  millions  de  tonnes


 •


 1  milliard  de  kilos


 GREEN
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 04  |  Conseil  tonic



 Attention  à  ne  jamais  forcer



 pendant  ces  exercices  oculaires.



 Avant  de  commencer,  asseyez-vous



 confortablement,  le  dos  droit,  ou  allongez-



vous  si  vous  préférez.  Respirez  lentement



 et  calmement  pendant  les  exercices,



 et  clignez  régulièrement  et  naturellement



 les  yeux.  Entre  chaque  série  de



 mouvements,  faites  une  pause  pour



 laisser  reposer  vos  yeux.  Vous  pouvez  faire



 des  sessions  de  5  à  10  minutes,  à  refaire



 dans  la  journée  selon  votre  envie.  Pour



 encore  plus  de  détente  oculaire,  n'hésitez



 pas  à  mettre  sur  vos  yeux  des  compresses



 d'eau  minérale  ou  florale,  au  bleuet,



 à  la  camomille,  ou  à  la  rose.



 Tout  le  monde



 peut  le  faire  !



 Enfants,  seniors,  porteurs  de  lentilles



 de  contact,  tout  le  monde  peut  pratiquer



 le  yoga  des  yeux.  Il  est  particulièrement



 recommandé  pour  les  porteurs  de



 lunettes,  dont  les  yeux  n'ont  pas  souvent



 l'occasion  de  se  mouvoir.



 Mais  ça  vient  d'où



 cette  gym  des  yeux  ?



 Les  médecines  traditionnelles



 ancestrales,  comme  la  médecine



 ayurvédique  indienne  ou  le  qi  gong



 chinois,  ont  toujours  intégré  les  yeux



 aux  pratiques  de  mise  en  mouvement  du



 corps.  Puis  c'est  aux  États-Unis,  dans  les



 années  1920,  que  l'ophtalmologue  William



 Bates  s'est  intéressé  à  la  responsabilité



 du  stress  dans  les  problèmes  de  vue.  Il



 imagine  alors  une  méthode  pour  soulager



 la  fatigue  oculaire,  dont  le  yoga  des  yeux



 est  directement  inspiré.


 |


 Les  6  cercles


 |


 Les  yeux  ouverts,  vous



 dessinez  3  ronds  avec  vos



 yeux  dans  le  sens  des  aiguilles



 d'une  montre,  puis  3  ronds



 dans  l'autre  sens.


 |

 L'ascenseur

 |


 Toujours  en  gardant  les  yeux



 ouverts  :  vous  regardez  en  haut,



 puis  vous  descendez  le  regard



 vers  le  bas,  avant  de  remonter



 doucement  vers  le  haut…



 Ainsi  de  suite,  entre  3  et  5  fois.


 02

 |


 La  diagonale


 |


 Tracez  des  diagonales  avec  vos  yeux,



 vous  pouvez  même  faire  quelques  croix.


 03

 01


 Mon  yoga


 des

 yeux


 Le  yoga,  vous  le  savez,  est  ma  routine  quotidienne.



 Mais  savez-vous  que  je  pratique  aussi  le  yoga  des



 yeux  pour  éviter  la  fatigue  oculaire  par  exemple



 après  une  après-midi  passée  devant  mon  ordinateur  ?



 Détente  absolue…


 TONIC


 Mes  petits  tips



 Mes  exos  fétiches



 en  3  minutes  top  chrono
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 Recette

 |

 05


 Pour  un  vrai  coup  de  boost  le  matin  ou  même  au  goûter,



 remplacez  les  smoothies  sucrés  par  un  bon  verre  de…  vert  !



 Ses  vertus  :  détox,  bon  pour  le  foie  (idéal  en  cas  d'excès



 après  les  fêtes  de  fin  d'année)  et  riche  en  vitamine  C  !



 Smoothie  vert


 antioxydant


 POUR  1  SMOOTHIE


 •


 PRÉPA.  :  5  min


 •


 1  citron  vert


 •

 1/2concombre

 •

 Quelques


 feuilles  de


 pousses

 d'épinards

 •


 4  feuilles  de



 menthe  fraîche


 •


 1  tasse  de  lait


 d'amande

 •


 1  pincée



 de  poivre



 de  Cayenne


 •


 Placez  tous  les  ingrédients  dans  un



 blender  et  mixez  jusqu'à  obtention



 d'un  mélange  onctueux  !  Servez  frais  !


 ORGANIC






[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]

 10


 06  |  Conseil  food



 «  Le  jus  de  betterave



 est  reconnu  pour  faire



 une  belle  peau  et  de  beaux



 cheveux.  Il  prévient



 aussi  les  imperfections



 cutanées  et  les  boutons



 d'acné.  C'est  un



 puissant  antioxydant



 qui  peut  s'utiliser  en



 masque  pour  ses  vertus


 anti-inflammatoires,


 hydratantes  et



 adoucissantes.  »



 La  betterave  au  menu



 (plus  d'excuse  pour



 ne  pas  en  manger)


 •


 Pour  l'apéro  :



 des  chips  de  betterave


 ❉

 •


 En  entrée  :



 gaspacho  de  betterave



 et  tomates


 ❉

 •


 En  plat  :



 crêpe  à  la  betterave,



 roquette  et  feta


 ❉

 •


 En  dessert  :



 smoothie  betterave



 et  framboises


 Saison

 •


 De  mai  à  septembre



 Valeurs  nutritionnelles


 •


 Protides  1,5  g


 •


 Glucides  8,4  g


 •


 Lipides  0,1  g


 •


 Calories  40  kcal/100  g


 Conservation

 •


 Cuite  :  2  à  3  jours  dans



 le  bac  à  légumes  du



 frigo  dans  un  récipient



 hermétique,  ou  plusieurs



 mois  coupée  en  morceaux



 dans  le  congélateur


 Cuisson

 •


 30  min  à  1  h  dans  l'eau


 bouillante

 •


 1  h  à  1  h  30  dans  un  four



 à  210°C



 Détoxifiant  puissant,  la  betterave  est  un  essentiel  dans  mon  assiette  !



 Elle  purifie  mon  organisme  tout  en  ayant  une  grande  valeur  nutritionnelle  :



 fibres,  minéraux,  oligoéléments,  potassium,  vitamines  A,  B  et  C,



 acide  folique...  Un  régal  !



 La  betterave



 Elle  booste


 •


 la  circulation  sanguine


 •


 le  système  nerveux


 •


 le  foie


 •


 le  système  immunitaire


 •


 la  vue



 Elle  lutte  contre


 •


 la  perte  d'appétit


 •


 la  fatigue


 •

 l'hypertension

 •


 les  toxines


 •


 les  maladies  cardiaques



 Super  aliment


 ORGANIC
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 Tonic  exos


 |

 07

 Le


 Fit  Ballet



 Joli  mix  entre  le  yoga  et  la  danse  classique,  le  Fit  Ballet



 est  un  bon  moyen  de  se  gainer  de  manière  ludique,  tout  en  travaillant



 sa  grâce  !  On  s'y  met  ensemble  ?


 |

 03

 |


 Effectuez  10  petits



 squats  dynamiques  en



 position  basse,



 les  bras  parallèles  au  sol



 et  toujours  sur  la  pointe



 des  pieds.  Soufflez  20  s.


 |

 04

 |


 Sans  poser  la  jambe,



 ouvrez-la  sur  le  côté  et



 travaillez  vos  adducteurs



 de  haut  en  bas.  Vous  avez



 mal  ?  C'est  parfait  !



 Recommencez  3  fois  cet  enchaînement,  et  vous  pourrez  passer



 le  casting  de  petit  rat  !


 |


 01  -  02


 |


 Sur  la  pointe  des  pieds,  les  genoux  vers  l'extérieur,



 les  bras  en  position  3,  pliez  vos  jambes  à  90


 °


 et  avancez  un  bras  vers  l'avant.  Puis  retournez



 en  position  1  et  changez  de  bras.  Répétez  10  fois



 l'exercice.  Imaginez-vous  sur  scène  à  l'opéra,  port



 de  tête  impeccable  !


 e

 e

 TONIC

 02

 01
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 08  |  Slow  life


 M


 ettre  les  pieds  dans  l'eau,



 faire  la  planche  ou  encore



 s'immerger  complètement



 sous  l'eau  nous  procure  des  sen-



sations  incomparables  de  détente.



 L'océan  (ou  la  mer)  serait  même



 l'un  des  paysages  les  plus  «  répara-



teurs  »  (devant  les  espaces  verts  !)



 selon  le  Dr  Deborah  Cracknell



 dans  son  ouvrage  La  mer,  une  thé-



rapie  pour  notre  bien-être.



 Il  influe  directement  sur  notre



 humeur,  notre  niveau  de  stress,  notre



 tension  artérielle  en  régulant  nos



 hormones  pour  nous  amener  à  un



 état  de  détente  optimale.



 Physiologiquement,  l'air  marin,



 enrichi  naturellement  en  ions  néga-



tifs  et  en  oligoéléments,  comme



 l'iode,  nous  aide  à  lutter  contre  la



 fatigue,  les  maladies,  les  tensions  ,


 etc.


 Le  bruit  du  ressac  serait  aussi



 une  douce  mélodie  pour  notre  cer-



veau,  ainsi  que  le  son  des  animaux



 marins,  comme  le  sifflement  des



 dauphins,  les  cris  des  mouettes…



 Ces  sons  naturels  sont  interprétés



 de  manière  positive  par  notre  cer-



veau  car  ils  ne  représentent  aucun



 danger  et  leur  caractère  régulier  et



 répétitif  serait  rassurant  pour  nous.



 Quoi  demander  de  plus  ?



 En  tant  que  pure  Bretonne,  je  suis  une  grande  amoureuse  de  l'océan  !



 Savez-vous  qu'il  a  mille  vertus  sur  notre  état  émotionnel  ?



 Une  «  thérapie  bleue  »  que  j'applique  dès  mon  retour



 aux  sources  !


 Ocean

 therapy


 Se  mettre  sur  off



 Au  coucher  du  soleil,  j'adore  méditer.



 C'est  une  heure  calme  où  j'en  profite



 pour  me  recentrer  dans  le  silence



 et  chasser  mes  idées  encombrantes.



 Un  vrai  nettoyage  de  l'esprit  !



 Tous  les  sens



 en  éveils



 Je  profite  de  la  sensation  du  sable



 sur  les  pieds  nus  à  chacun  de  mes



 pas.  Je  prends  de  longues  respirations



 pour  sentir  tout  l'iode  entrer  en  moi.  Je



 ramasse  des  coquillages  ou  des  galets.



 Je  prends  le  temps  de  regarder  chaque



 vague  qui  déferle  sur  le  sable…  Quel  kiff  !


 S'amuser


 Rien  de  mieux  que  de  se  lâcher  au



 bord  de  l'eau  !  Sautez  dans  les  vagues,



 s'amuser  en  body-board,  écrire  sur  le



 sable...  L'océan  est  un  terrain  de  jeu



 sans  limites,  j'aime  redevenir



 la  petite  fille  qui  sommeille  toujours



 en  moi  dans  ces  moments-là  !



 Ce  que  je  fais



 au  bord  de  l'océan  pour



 retrouver  le  calme


 POSITIVE
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 Aime  la  goutte  d'eau  qui



 fait  déborder  le  vase.  C'est



 grâce  à  elle  que  commence



 le  changement  !


 Mantra

 |

 09
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 10  |  Conseil  écolo



 Il  n'émet  aucun



 CO2  et  ne  pue  pas  !



 Il  est



 économique  :



 un  casque



 et  c'est  parti  !



 Fini  les  heures



 à  chercher



 une  place  pour



 se  garer


 Silencieux,


 il  réduit  la


 pollution

 sonore.


 C'est  un



 excellent  allié



 pour  votre



 santé  et  votre



 ligne  !



 Il  réduit  votre



 stress  et  donne



 donc  le  sourire.



 C'est  le



 moyen  de



 transport  le



 plus  rapide



 en  ville.



 Vous  le  savez,  le  vélo  est  mon  meilleur



 compagnon  pour  me  déplacer  dans  Paris  !  Pour



 moi,  il  n'y  a  pas  mieux,  que  ce  soit  pour  remuer  mon



 popotin  ou  pour  préserver  la  planète  !



 Il  ne  rejette  aucune  particule  fine



 ni  gaz  polluant  contrairement  aux  autres



 moyens  de  transport.



 Pas  d'assurance,  peu  de  frais



 d'entretien,  et  un  abonnement



 de  25  €  à  Paris  pour  les  services



 de  vélopartage.



 Pour  les  trajets  de  moins



 de  5  km,  le  vélo  est  le  plus



 efficace  avec  sa  vitesse



 de  croisière  de  15  km/h



 contrairement  à  celles



 des  voitures  qui  est



 de  14  km/h.



 30  minutes  de  vélo  par  jour



 renforcent  votre  cœur,



 vos  muscles  et  votre



 capacité  respiratoire.



 Pédaler  favorise



 la  libération  d'endorphines,



 l'hormone  du  plaisir  !



 Sauf  si  vous  sifflotez



 un  peu  trop  fort…



 Le  vélo  est  le  moyen  de  transport  le  moins



 encombrant,  que  ce  soit  sur  la  route



 ou  sur  les  parkings  :  1  m2  tout  au  plus  !



 7  bonnes  raisons



 de  se  déplacer



 à  vélo



 «  Les  pots  d'échappement  des  véhicules  motorisés  sont  à  l'origine  d'environ  25%  des  gaz



 à  effet  de  serre  dans  le  monde.  Alors  plus  d'hésitation,  grimpez  sur  votre  vélo  et  zou  !  »


 {

 }

 GREEN
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 Conseil  food


 |

 11


 Les  épices



 Elles  ne  me  quittent  pas  ces  super  épices-là  !  Adoptez-les  dans  votre



 alimentation  pour  réveiller  votre  organisme  tout  en  vous  faisant  plaisir.



 Safran  en  poudre



 Le  safran  présente  de  nombreuses  propriétés  pharmacologiques.



 Notamment  une  huile  essentielle,  le  safranal,  à  l'effet  à  la  fois  sédatif  et



 antidépresseur,  et  qui  améliore  la  mémoire  et  l'apprentissage.  Rien  de  mieux



 en  cas  de  coup  de  blues  hivernal  !  Antispasmodique,  il  soulage  les  maux  de



 ventre  et  les  crampes  d'estomac.  Je  l'utilise  avec  parcimonie  dans  mes  plats



 car  c'est  un  puissant  exhausteur  de  goût  !


 Curcuma


 Anti-âge,  anti-inflammatoire,  stimulant  digestif  mais  aussi  antimicrobien



 naturel,  le  curcuma  a  de  très  nombreux  bienfaits  en  plus  de  sa  saveur



 délicieuse.  Abusez-en  l'hiver  pour  booster  votre  immunité  et  lutter  contre



 les  germes  qui  vous  entourent.  De  mon  côté,  j'en  ajoute  souvent  à  mon  eau



 de  cuisson  des  pâtes  ou  du  riz.  C'est  aussi  un  merveilleux  petit  plus  dans  la



 soupe  et  les  courts-bouillons.


 Cannelle


 J'adore  glisser  un  bâton  de  cannelle  dans  mon  thé  ou  mes  infusions  d'été  !  Ré-



putée  pour  sa  forte  teneur  en  antioxydants,  elle  aide  l'organisme  à  lutter  contre



 les  radicaux  libres,  en  somme,  elle  offre  un  vrai  coup  de  jeune  !  Elle  m'aide



 aussi  à  vaincre  la  fatigue  autant  physique  que  psychologique.  Je  la  choisis  de



 préférence  de  Ceylan  et  bio  et  j'en  mets  partout  dans  mes  tartes  et  gâteaux.


 Gingembre


 Le  gingembre  ne  me  quitte  pas  de  l'hiver  !  À  chaque  frimas,  je  me  prépare



 une  infusion  gingembre  citron  que  je  bois  sans  sucre,  on  the  rocks  !  Cela  me



 donne  un  coup  de  tonus  instantanément.  Il  a  aussi  un  effet  brûle-graisses



 car  il  facilite  l'absorption  de  celles-ci  et  fluidifie  la  circulation  si  vous  avez



 parfois  les  jambes  lourdes.  Un  véritable  tonifiant  que  j'adore.



 Aliment  santé


 ORGANIC

 15
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 12  |  Conseil  écolo



 «  Laissez  poser  ce  masque  toute  la  nuit  pour



 une  chevelure  au  TOP  le  lendemain  !  »



 Pour  chouchouter  des  cheveux  soumis



 aux  nombreux  coiffages,  voilà  une  petite  recette



 magique…  Pas  chère  et  rapide,  elle  sauve



 toujours  mes  longueurs  fatiguées  !


 DIY

 CIBLE

 BIENFAITS

 MATÉRIEL

 CONSERVATION

 •

 cheveux


 fatigués,  ternes,



 sans  volume


 •


 nourrit  en


 profondeur,

 accélère


 la  pousse



 des  cheveux,



 lutte  contre  les



 fourches,  apporte



 de  la  brillance


 •


 un  bol


 •


 un  cuillère


 •


 48  h  au  frais


 |

 INGRÉDIENTS


 &  DOSAGE


 |

 •


 1  œuf


 •


 4  cuillères  à  soupe



 d'huile  d'olive  vierge


 •


 20  ml  de



 vinaigre  blanc


 |

 Recette

 |

 •


 Cassez  l'œuf  dans  un  bol.  Véritable  source  de  protéines,  l'œuf



 est  un  puissant  nourrissant  pour  vos  cheveux.  •  Ajoutez



 4  cuillères  à  soupe  d'huile  d'olive  vierge,  riche  en  antioxydants.  L'huile



 d'olive  agit  comme  un  soin  capillaire  et  booste  leur  brillance.


 •


 Versez  ensuite  20  ml  de  vinaigre  blanc  pour  resserrer  les  écailles



 de  vos  cheveux  et  apporter  du  volume  !  •  Battez  le  tout  afin  d'obtenir



 une  texture  homogène.  •  Appliquez  des  racines  aux  pointes  et  laissez



 poser  au  moins  30  minutes.


 |

 Astuces

 |

 •


 Déposez  une  serviette  chaude  (préalablement  posée



 sur  un  radiateur  ou  humidifiée  à  l'eau  chaude)  sur  vos  cheveux  pendant



 le  soin  afin  que  le  masque  pénètre  vraiment  à  l'intérieur



 de  la  fibre.



 100  %  NATUREL



 Mon  masque



 crinière  de  folie


 GREEN
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 Conseil  tonic


 |

 13


 «Si  vous  avez  du  mal  à  vous



 endormir  sur  commande,



 écoutez  une  musique  douce



 pour  chasser  vos  pensées



 et  vous  détendre.  Allongé,



 les  yeux  fermés,  votre  corps



 récupère  tout  de  même



 de  l'énergie.  »


 |


 La  sieste  express


 |


 5  min



 À  son  bureau  pour  rebooster  un  peu



 la  forme  si  on  bosse  dur  ou  qu'on



 manque  de  sommeil.


 |


 La  big  sieste


 |


 1  h  à  1  h  30



 Uniquement  le  weekend  ou  en  vacances



 pour  récupérer  du  manque  de  sommeil



 et  pas  si  l'on  a  fait  une  grasse  mat'  !


 |


 La  sieste  parfaite


 |


 20  min  entre



 12h  et  16h



 Allongée  pour  récupérer



 toutes  ses  facultés  et  ne  pas



 empiéter  sur  sa  nuit.



 Les  bienfaits


 immédiats


 Les  règles



 Mettre  une  alarme  afin  de  ne  pas



 tricher,  petit(e)s  malin(e)s  !  Choisir



 une  position  confortable,  pour  éviter



 le  torticolis.  Privilégier  un  endroit



 silencieux  pour  un  repos  optimal.



 Devenir  une  pro



 de  la  sieste



 Entre  10  et  20  minutes,  la  sieste  est  la  plus  efficace



 et  permet  de  se  remettre  facilement  à  ses  activités



 sans  se  sentir  déphasée.  Pratiquée  plusieurs  fois  par



 semaine,  elle  peut  changer  littéralement  vos  journées.



 Un  vrai  coup  de  fouet  !


 •

 Concentration

 •

 •

 Énergie

 •

 •

 Humeur

 •

 •

 Antistress

 •

 •

 Mémorisation

 •

 TONIC
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 14  |  Mantra



 Prenez  votre  place



 à  chaque  instant



 de  votre  vie  !
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 Tonic  exos


 |

 15


 «  Mettez-vous  à  la  boxe  pour  renforcer  votre



 compétitivité.  1  h  de  boxe  par  jour  permet  de  brûler



 jusqu'à  700  calories.  »



 01  |  Coups  droits


 |


 Commencez  par  une  série  avec



 les  poings  pour  expulser  tout



 votre  stress  et  vos  ruminations.



 Enchaînez  20  coups  droits



 (alterner  gauche/droite)  comme



 si  vous  y  étiez.  Ayez  des



 mouvements  amples,  lents  et



 précis.  Profitez-en  pour  bien



 gainer  vos  abdos.



 Puis  récupérez  20  s  en



 sautillant  comme  dans



 Million  Dollar  Baby.



 02  |  Crochets


 |


 Continuez  avec  20  crochets



 comme  si  vous  vouliez  déboîter



 la  mâchoire  de  votre  pire



 ennemi.  Restez  bien  gainée  !



 Poussez  des  cris  libérateurs



 si  vous  le  sentez.



 03  |  Uppercuts


 |


 Vous  êtes  une  héroïne  de



 Mortal  Kombat,  en  fin  de  round.



 Achevez  votre  adversaire  avec



 20  coups  de  poing  de  bas



 en  haut.  Vous  avez  gagné,



 il  n'a  plus  de  dent  !



 Recommencez  3  fois  cet  enchaînement



 avec  plus  ou  moins  d'intensité  selon  votre  niveau  d'énergie  !



 Boxe  training



 Pas  besoin  de  gants  ni  d'adversaire  pour  se  créer  sa  mini-séance



 de  boxe.  Montez  sur  le  air  ring  15  minutes  par  jour



 et  votre  énergie  se  décuplera  au  fil  des  semaines.  On  parie  ?


 TONIC
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 Ça  vient  d'où  ?



 Pour  changer  votre  vie,  «  tout



 ce  que  vous  devez  faire,  c'est



 modifier  votre  posture  pendant



 deux  minutes  ».  Ce  sont  les  mots



 d'Amy  Cuddy,  enseignante  à  la



 Harvard  Business  School,  qui



 lance  la  tendance  des  «  Power



 Postures  »  lors  d'une  conférence



 TED  en  2012.  Cette  vidéo  a  été



 visionnée  plus  de  35  millions



 de  fois  sur  la  plat  forme,  un



 énoooorme  buzz.



 Comment  ça  fonctionne  ?



 Lorsque  vous  vous  sentez



 puissante,  vous  le  devenez.



 Simple  non  ?  Trop  simple  ?  Pas



 tant  que  ça  !  Notre  cerveau



 enregistre  notre  langage  corporel



 et  influe  donc  sur  notre  mental.



 Épaules  rentrées  =  timidité,



 fatigue,  loose…  Épaules  sorties


 =


 confiance,  forme,  esprit  de



 winneuse  !



 C'est  prouvé  scientifiquement  ?



 Une  Power  Posture  tenue



 pendant  deux  minutes  augmente



 le  niveau  de  testostérone  chez



 les  hommes  (hormone  de  la



 domination)  et  baisse  le  taux  de



 cortisol  (stress)  selon  une  étude



 menée  en  2010  en  collaboration



 avec  l'université  Columbia  et



 l'université  de  Harvard.



 16  |  Slow  life



 La  CEO  zen



 Les  mains  derrière  la  tête,



 les  pieds  sur  le  bureau,



 et  le  menton  relevé,  étirez-vous  en



 mode  méga  relax  et  occupez  tout



 l'espace.  Vous  la  sentez  la  prime



 de  fin  d'année  ?



 Modifier  son  attitude  corporelle  aurait  des  répercussions



 sur  la  confiance  en  soi  et  diminuerait  le  niveau  de  stress.



 Big  boss  en  réu



 Debout  devant  une  table  ou  votre



 bureau,  déposez  vos  mains  sur



 la  table,  bien  ancrées.  Regardez



 au  loin.  Imaginez-vous  fixer



 quelqu'un  en  lui  parlant.  Vous  êtes



 à  la  tête  d'une  grande  succursale


 internationale.


 3  Power  Postures



 en  2  minutes


 Wonderwoman


 Debout  les  points  sur



 les  hanches,  prenez-vous



 pour  une  superhéroïne.  Tenez



 2  minutes  en  ne  pensant  qu'à



 votre  force  personnelle.



 Who  is



 the  boss  ?


 POSITIVE


 Je  suis  moi-même  une  adepte  des  «  Power  Postures  »



 avant  un  rendez-vous  important.  Vous  testez  ?
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 Recette

 |

 17


 L'ail  est  la  base  de  la  cuisine  méditerranéenne,  dont  les  vertus  sont  bien  reconnues  !



 Riche  en  bienfaits,  l'huile  d'ail  est  un  anti  bactérien  détoxifiant  qui  améliore  la  circulation  sanguine.



 Huile  d'ail



 POUR  4  •  PRÉPA.  :  5  min


 •


 CUISSON  :  1  h


 •


 REPOS  :  4  h


 •


 1  l  d  huile



 de  pépins



 de  raisin


 •


 5  têtes  d'ail



 1  •  Dans  une  poêle  froide,  placez



 les  têtes  d'ail  coupées  à  l'horizontale



 et  l'huile  de  pépins  de  raisin.



 2  •  Laissez  confire  à  feu  très  doux



 pendant  1  heure.



 3  •  Laissez  refroidir  à  température



 ambiante,  puis  passez  l'huile  dans



 un  chinois.



 4  •  Récupérez  les  gousses  d'ail



 et  écrasez-les  avec  une  fourchette



 pour  obtenir  une  pâte  que  vous



 pourrez  tartiner  sur  une  viande



 ou  un  poisson.


 ORGANIC
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 18  |  Tonic  exos



 «  La  corde  à  sauter  est  une  vraie  brûleuse  de  calories  !



 15  min  de  corde  équivalent  à  30  min  de  jogging.



 Ces  exercices  sont  aussi  efficaces  pour  avoir  le  ventre



 plat  et  lutter  contre  les  capitons  !  »



 01  |  Le  grand  classique


 |


 Commencez  par  vous  échauffer



 avec  des  sauts  classiques,  pieds



 joints,  sans  sursaut  pendant



 20  s.  Restez  aérienne,  n'ayez  pas



 l'atterrissage  lourd.  Contractez



 vos  abdos  et  pliez  vos  coudes  à



 45°.  Les  paumes  de  vos  mains  sont



 tournées  vers  le  ciel.



 02  |  La  course  en  corde


 |


 Soufflez  tranquillou  pendant  20  s,



 recommencez  en  mode  course.



 Accélérez  le  rythme  mais  ne  vous



 tendez  pas.  Tenez  pendant  20  s  à



 nouveau.  Faites  une  pause  de  20  s.



 Attention,  utilisez  vos  poignets



 pour  faire  tourner  la  corde,  pas



 vos  bras.  Pour  les  warriors,



 montez  les  genoux  !



 03  |  À  cloche-pieds


 |


 Rigolons  un  peu  et  corsons



 l'exercice  avec  des  sauts  à  cloche-



pied.  3  à  gauche,  3  à  droite,  et  on



 alterne  pendant  30  s.  Respirez  bien



 et  gardez  le  dos  bien  droit  !



 Vous  en  voulez  encore  ?



 Recommencez  cette  série  2  ou



 3  fois  selon  vos  forces  et  veillez  à



 bien  vous  étirer  après  votre  séance.



 Sauts  à  la  corde



 Rien  de  tel  qu'une  petite  séance  intensive  de  corde  à  sauter



 pour  travailler  tous  ses  muscles  tout  en  s'amusant.  Suivez-moi



 dans  cet  exercice  de  cour  d'école  et  gardez  le  sourire  !


 TONIC

 01

 02

 03
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 Conseil  food


 |

 19


 «  Ne  faites  pas



 l'autruche,  vérifiez



 régulièrement  les



 dates  limites  de



 conservation  !  »



 Les  règles  d'or



 1  •  Emballez  séparément



 les  aliments  crus  et  cuits


 ❉


 2  •  Évitez  de  mettre



 les  suremballages  carton



 ou  plastique


 ❉


 3  •  Rangez  à  l'avant  du  frigo



 les  produits  qui  se  périment



 en  premier


 ❉


 4  •  Lavez  bien  votre



 réfrigérateur  à  l'eau  chaude



 et  au  vinaigre  blanc



 1  à  2  fois  par  mois


 ❉


 5  •  Dégivrez  le  congélateur



 au  moins  une  fois  par  an



 pour  le  nettoyer



 Eh  oui  !  ça  se  range  un  frigo  !  Afin  d'éviter  de  jeter  des  aliments



 et  surtout  pour  conserver  vos  produits  le  plus  longtemps  possible



 avec  les  meilleures  qualités  nutritives,  voici  quelques  bonnes



 pratiques  pour  bien  ranger  votre  frigo.  Ready  ?


 Un


 frigo  clean



 0-4  °C



 La  zone  froide  :  pour



 les  aliments  périssables



 comme  la  viande  et  le



 poisson  crus,  les  plats



 préparés,  les  produits



 frais  entamés,  la  mayo…



 4-6  °  C



 La  zone  tempérée  :  pour



 les  produits  laitiers,



 le  jambon  emballé,  les



 fruits  et  légumes  cuits,  la



 viande  et  le  poisson  cuits,



 les  pâtisseries…



 6  °C



 Le  bac  à  légumes  :  pour



 les  fruits  et  légumes  frais



 mais  aussi  les  fromages  à



 affiner  (bien  emballés)



 6-8  °C



 La  porte  :  pour  le



 beurre,  les  boissons,



 les  condiments,  les



 confitures,  le  lait


 ORGANIC






[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]

 24


 20  |  Conseil  tonic



 De  la  main  à  l'esprit



 Les  mudras  désignent  les  postures



 des  mains  utilisées  en  yoga.  Vous  avez



 déjà  sûrement  vu  ces  gestes  délicats



 sur  des  statues  hindoues  ou  pratiqués



 par  des  danseurs  indiens.  Comme



 lorsque  l'on  joint  les  mains  pour  faire



 une  prière,  ces  mouvements  permettent



 d'accompagner  une  intention  pour



 qu'elle  se  diffuse  dans  tout  le  corps  et


 l'esprit.


 À  quel  moment



 les  effectuer  ?



 Vous  pouvez  pratiquer  cette  petite



 gym  des  mains  pendant  des  temps  de



 méditation,  tranquillement  chez  vous,



 en  vous  promenant,  mais  aussi  dans  les



 transports  et  les  files  d'attente  !  Avant



 de  commencer,  secouez  vos  mains



 et  tapotez  légèrement  chacun  de  vos



 doigts  pour  les  dynamiser.



 Une  pratique  ancestrale



 La  civilisation  védique  de  l'Inde



 antique  précisait  que  chacun  de  nos



 5  doigts  étaient  en  rapport  avec  l'un



 des  5  éléments.  Le  pouce  correspond



 au  feu  (agni),  l'index  à  l'air  (vayu),  le



 majeur  à  l'éther  (akasha),  l'annulaire



 à  la  terre  (prithvi)  et  l'auriculaire  à



 l'eau  (jala).  Il  m'arrive  de  me  servir



 de  cette  signification  en  visualisant



 chacun  de  ces  éléments,  pour  un  effet



 concentration  garanti  !


 |


 Anjali  mudra


 |


 Joignez  les  deux  mains,



 les  paumes  l'une  contre



 l'autre,  contre  la  poitrine.



 «  Anjali  »  signifie



 «salutation»,  cette  posture



 renvoie  à  l'idée  de  saluer



 notre  «  divinité  intérieure  »



 et  celle  des  autres.


 |


 Chin  mudra


 |


 Joignez  le  pouce  et  l'index



 tout  en  laissant  les  autres



 doigts  tendus  ou  libres.



 «  Chin  »  signifie  «  geste



 de  la  conscience  ».  Cette



 posture  permet  de  se



 recentrer  sur  sa  connexion



 au  monde.


 |


 Prana  mudra


 |


 L'index  et  le  majeur  sont  tendus,



 tandis  que  le  bout



 de  votre  annulaire  et  celui  de



 votre  auriculaire  doivent  toucher



 le  bout  de  votre  pouce.  Prana



 signifie  «  énergie  vitale  »,  ce  mudra



 dynamise  et  donne  de  la  force.


 03

 01

 Mudras


 le  yoga  par  les  doigts



 Dans  ma  pratique  quotidienne  du  yoga,  j'utilise  mes



 mains  le  plus  régulièrement  possible.  Suivre  les



 mudras,  ces  postures  rituelles  à  effectuer  avec  les



 doigts,  permet  de  se  reconnecter  avec  l'ensemble  de



 son  corps.  Une  gestuelle  aussi  énergisante



 que  gracieuse.


 02

 TONIC


 Mes  3  mudras  préférés
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 Mantra

 |

 21


 Je  ne  peux  pas  tout



 contrôler  dans  ma  vie.  Mais



 je  peux  décider  de  ce  que



 je  mets  comme  carburant



 dans  mon  corps  !
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 |


 Slow  life



 Shirin  yoku  :



 vive  les  bains



 de  forêt  !



 Savez-vous  que  les  citadins  ont  40%  de  plus  de  risques  de  souffrir  de



 dépression  que  les  personnes  vivant  au  contact  de  la  nature  ?  De  mon  côté,



 je  me  réserve  le  plus  régulièrement  possible  des  pauses  green  et  surtout



 des  grandes  balades  en  forêt.


 L


 e  shirin  (forêt)  yoku  (bain),



 considéré  comme  une



 médecine  préventive  au



 Japon  est  une  pratique  très  répandue



 là-bas,  qui  consiste  à  se  reconnecter



 pleinement  avec  la  nature  et  en  tirer



 tous  ses  bienfaits.  Mais  attention,



 cela  ne  demande  pas  simplement



 de  partir  se  promener  dans  le  bois



 de  Boulogne  avec  son  iPod  à  fond



 et  de  regarder  les  jolis  arbres  !  Il



 est  important  de  mettre  plusieurs



 choses  en  place  pour  profiter  à  100%



 des  vertus  du  paysage.



 Avant  de  partir  vous  balader,



 déposez  vos  smartphones,  appareils



 photo  et  autres  gadgets  techno  chez



 vous  pour  une  vraie  détox  digitale.



 Vous  profiterez  ainsi  pleinement  de



 l'instant  présent.  Arrivée  dans  la



 forêt,  prenez  de  longues  inspirations



 (en  veillant  à  bien  gonfler  le  ventre)



 pour  commencer  à  libérer  votre



 esprit  et  bénéficier  de  l'air  cristallin.



 Maintenant,  il  est  temps  d'utiliser



 vos  cinq  sens.  Sentez  l'air  humide,



 reniflez  les  fleurs,  touchez  les



 écorces  des  arbres,  soyez  attentive



 à  tous  les  bruits,  le  sifflotement



 des  oiseaux,  le  craquement  des



 branches…  Ressentez  le  vent



 sur  vous  ou  la  fraîcheur  de  l'air,



 les  rayons  de  soleil…  Regardez



 partout.  Imaginez-vous  reprendre



 possession  de  tous  vos  sens,  un



 peu  comme  une  super  héroïne.



 Au  bout  d'un  quart  d'heure,  vous



 allez  ressentir  un  apaisement,  vos



 cellules  vont  se  régénérer  et  votre



 esprit  va  s'évader  vers  des  pensées



 plus  positives.  Un  vrai  bain  de



 plaisir  !



 C'est  prouvé  !



 Marcher  dans  la  forêt  réduit  la  concentration  de  cortisol  (hormone  du  stress),  régule



 la  tension  artérielle  et  le  rythme  cardiaque.  Le  shirin  yoku  renforce  le  système



 immunitaire  et  favorise  même  la  guérison  en  cas  de  maladie.  Il  a  un  fort  pouvoir  sur



 la  digestion  mais  aussi  la  concentration.  Et  pour  finir…  il  favoriserait  l'énergie



 sexuelle  !  Plus  d'excuse,  hop  on  met  ses  baskets  !


 POSITIVE
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 02  •  J'installe  des



 mousseurs  sous  les  robinets  :



 le  débit  de  l'eau  est  ainsi



 divisé  quasiment  par  deux  !



 03  •  Je  prends  une  douche



 (40  à  60  l  d'eau)  plutôt  qu'un



 bain  (120  à  200  l  d'eau).  (Et



 j'arrête  ainsi  de  chanter  tout



 le  répertoire  de  Céline  Dion



 avec  ma  mousse  sur  la  tête.)



 04  •  J'opte  pour  un



 pommeau  de  douche



 économique  qui  peut  réduire



 jusqu'à  75%  ma  conso  d'eau



 (dans  tous  les  magasins



 de  bricolage.)



 06  •  J'installe  une  chasse



 d'eau  à  deux  boutons  (3  l/6  l)



 pour  les  deux  envies



 de  la  journée.



 05  •  Je  détecte  et  répare  les  fuites  comme  un  vrai  petit  plombier.



 Une  chasse  d'eau  qui  fuit  consomme  25  l/h,  soit  plus  1000  €/  an.



 Pour  repérer  les  fuites,  relevez  le  compteur  d'eau  le  soir  avant



 de  vous  coucher  (ne  pas  faire  fonctionner  le  lave-linge  ou



 le  lave-vaisselle  cette  nuit-là,  ni  aller  aux  toilettes)  et  comparez



 la  valeur  avec  celle  du  lendemain  matin.



 07  •  J'achète  de  l'électro-



ménager  qui  consomme



 moins  d'eau  (lave-linge,  lave-



vaisselle),  le  must  :  c'est  10  l



 d'eau  par  cycle.  Eh  oui  !



 09  •  Je  ne  laisse  pas  couler



 l'eau  inutilement  lorsque



 je  me  lave  les  dents  ou



 que  je  fais  la  vaisselle.



 08  •  J'arrose  mon  jardin  le



 soir  pour  éviter  le  gaspillage



 dû  à  l'évaporation.



 Des  toilettes  écoresponsables  !  «  Mon  système  D  pour  une  chasse  d'eau



 plus  économique  ?  Glisser  une  bouteille  en  plastique  de  1,5  l  pleine  et  fermée



 dans  le  réservoir  et  régler  le  flotteur  au  minimum.  Une  économie  de  3000  l



 par  an  pour  une  personne.  »



 01  •  Je  récupère  l'eau  de



 pluie  pour  arroser  les  plantes



 dans  mon  appart'.



 9  éco-gestes



 pour  consommer





 moins  d'eau


 {

 }


 Cela  fait  partie  de  mon  quotidien,  économisez



 l'eau  pour  mieux  la  protéger  !  Voici  des  tips  faciles



 que  j'ai  mis  en  place  chez  moi.


 GREEN
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 24  |  Recette



 Le  chou  est  un  super  aliment  !  Calcium,  fer,  vitamine  K  et  vitamine  C,



 il  contient  énormément  de  substances  végétales  antioxydantes.



 Risotto  de  pou  let



 aux  troi  s  chou  x



 POUR  4  •  PRÉPA.  :  15  min


 •


 CUISSON  :  15  min


 •


 240  g  de  riz



 arborio  à


 risotto

 •


 200  g



 d'aiguillettes  de


 poulet

 •


 50  g  de  chou


 kale

 •


 50  g  de  chou


 romanesco

 •


 40  g  de  chou


 rouge

 •


 50  g  de


 parmesan

 •


 10  cl  de  vin


 blanc

 •


 2  échalotes


 •


 50  g  de  beurre


 •


 1,2  l  de  bouillon



 de  volaille


 •


 3  c.  à  soupe



 d'huile  d'olive


 •


 Sel  et  poivre



 1  •  Faites  chauffer  20  cl  de  bouillon



 salé  et  poivré  dans  une  casserole,



 ajoutez  la  moitié  du  chou  kale  et  la



 moitié  du  chou  romanesco.  Faites-les



 cuire  5  minutes  à  petite  ébullition.



 2  •  Retirez-les  du  bouillon  et  mixez-les



 finement  pour  obtenir  une  purée  fine.



 3  •  Découpez  les  aiguillettes  de  poulet



 en  petits  dés.



 4  •  Faites  chauffer  le  reste  de  bouillon



 à  feu  moyen.



 5  •  Dans  une  sauteuse,  faites  chauffer



 l'huile  d'olive  avec  les  échalotes



 hachées  finement.  Laissez-les  fondre



 et  devenir  translucides,  puis  versez



 le  riz.  Toastez-le  1  à  2  minutes  en


 remuant.


 6  •  Ajoutez  les  dés  de  poulet,  remuez



 bien,  laissez  dorer  1  minute.



 7  •  Lorsque  le  riz  est  translucide  et



 qu'il  accroche  légèrement,  déglacez



 l'ensemble  avec  le  vin  blanc  en



 mélangeant  bien.



 8  •  Ajoutez  une  louche  de  bouillon  bien



 chaud,  remuez  régulièrement.



 9  •  Lorsque  la  louche  est  absorbée,



 ajoutez  le  reste  de  légumes  crus



 et  une  nouvelle  louche  de  bouillon.



 Continuez  avec  l'intégralité  du  bouillon,



 louche  par  louche.



 10  •  Retirez  le  risotto  du  feu,  incorporez



 le  beurre  en  petits  morceaux  et  le



 parmesan  râpé,  mélangez  bien  et



 laissez  reposer  2  minutes  à  couvert



 avant  de  servir.


 ORGANIC
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 L'urban  training



 J'utilise  souvent  l'environnement  pour  y  réaliser  une  multitude  d'exercices



 physiques  pendant  mes  séances  de  running.  Banc,  poteaux,  barrières,



 escaliers…  Tout  y  passe  !  La  recette  idéale  pour  sculpter  son  corps  !



 01  |  Des  dips  sur  un  banc


 |


 Sur  un  banc  ou  un  muret,  appuyez-



vous  avec  vos  deux  mains



 parallèles,  placez  vos  jambes



 en  angle  droit,  le  dos  bien  droit



 également  et  pliez/tendez  les  bras



 sur  des  expirations/inspirations.



 Effectuez  5  à  10  dips



 en  contractant  les  abdos.



 02  |  Des  step  up



 sur  une  marche


 |


 Montez  la  cuisse  à  la  verticale



 comme  si  vous  alliez  franchir



 la  marche  puis  redescendez.



 Alternez  les  jambes  pendant  30  s.



 03  |  Des  squats  sur



 un  escalier


 |


 Un  escalier  vous  fait  de  l'œil  ?



 Attaquez-le  de  face  en  montant



 10  ou  20  marches  en  squats  sautés.



 Ayez  la  chute  douce,  amortissez



 bien  la  descente  pour  ne  pas



 fragiliser  vos  jolies  chevilles



 en  plein  effort.  Soufflez  bien



 pendant  l'exercice.



 04  |  Des  battements



 à  l'aide  d'un  poteau


 |


 Pour  muscler  vos  fessiers,



 accrochez-vous  à  un  poteau  et



 réalisez  20  battements  jambes



 tendues  sur  le  côté.  Changez



 de  jambe.  Oui  ça  risque  de  piquer  !


 TONIC
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 26  |  Conseil  food


 Votre


 shopping  sel



 La  fleur  de  sel  :  elle  est



 hypotonique  (donc  pas



 de  rétention  d'eau  !)  et



 très  faible  en  chlorure



 de  sodium  et  sodium.



 Le  sel  de  l'Himalaya  :



 il  contient  beaucoup



 de  nutriments  essentiels,



 de  minéraux  et  d'oligo-



éléments,  parfait  pour


 l'organisme.


 Le  sel  marin  gris  non



 raffiné  :  pas  cher,  il  sale



 mieux  que  le  sel  raffiné



 et  regorge  aussi



 de  minéraux.



 Les  aliments  très  salés



 à  limiter


 •


 Biscuits  apéro


 •


 Plats  préparés


 •

 Pizzas

 •

 Charcuterie

 •

 Surimi

 •


 Sandwich  jambon-


beurre

 •

 Fromage

 •


 Sauce  soja


 •


 Filets  d'anchois


 •


 Bouillons  de  légumes



 et  de  viande



 Les  Français  en  consomment  8  à  10  g  par  jour  au  lieu  de  2.



 Risque  d'hypertension  artérielle,  de  maladies  cardio-vasculaires,  de  rétention  d'eau,



 le  sel  n'est  pas  notre  meilleur  ami  même  s'il  reste  indispensable  à  notre  organisme.



 Quelques  trucs  pour  l'éviter  au  max.


 Attention


 au  sel  !


 •


 Évitez  les  produits  transformés


 •


 Ne  pas  saler  pas  en  faisant



 la  cuisine


 •


 Lire  les  étiquettes  et  choisir



 les  aliments  pauvres  en  sodium


 •


 Opter  pour  du  sel  allégé



 en  sodium  (1  g  de  sel  =  0,4  g



 de  sodium)



 3  indices  qui  peuvent



 indiquer  que  vous



 consommez  trop  de  sel


 •


 Vous  avez  souvent  soif


 •


 Vous  avez  des  ballonnements


 •


 Vous  faites  de  la  rétention  d'eau



 Comment  remplacer  le  sel  ?



 Par  des  aromates  (ail,  oignon,  échalote…),  des  herbes



 (coriandre,  basilic,  menthe,  ciboulette,  laurier…),  des  épices



 (curry,  paprika,  cumin),  du  poivre  (noir,  vert,  blanc…).



 Sans  oublier  l'huile  d'olive  ou  le  citron  qui  relèvent  toujours



 un  plat  !  Il  ne  vous  faudra  pas  plus  d'un  mois  pour  vous  y



 habituer,  tenez  le  coup  !


 ORGANIC
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 |


 L'oreille  n'a  pas



 de  paupière


 |


 Contrairement  aux  yeux  qui



 peuvent  se  reposer  grâce  aux



 paupières,  les  oreilles  n'ont  pas



 de  protection  naturelle.  L'ouïe



 est  toujours  donc  active,  même



 pendant  le  sommeil.  Or,  lorsque



 nous  sommes  soumis  au  bruit,



 nous  sécrétons  des  hormones



 liées  au  stress  et  à  l'anxiété.


 |


 Le  silence  permet  au



 corps  de  récupérer


 |


 En  se  coupant  du  bruit,  notre



 corps  va  activer  d'autres



 hormones  qui  vont  lui  permettre



 de  récupérer:  le  rythme



 cardiaque  va  ralentir,  tout



 comme  l'activité  respiratoire.



 Le  silence  permet  ainsi  de  se



 détendre  et  de  mieux  dormir.


 |


 Les  bienfaits  pour



 notre  cerveau


 |


 Lorsque  notre  cerveau  est  actif,



 il  brûle  entre  20  et  25  %  du



 glucose  de  notre  corps.  Cette



 activité  produit  des  déchets  qui



 doivent  être  éliminés  pour  le



 bon  fonctionnement  de  cellules



 neuronales.  Ménager  notre



 cerveau  est  indispensable  pour



 lui  permettre  de  se  régénérer.


 CHHHHUUUUT,


 je  me  ressource  !



 Avez-vous  déjà  fait  l'expérience  d'un  plongeon  dans  le  silence  absolu  ?



 Pour  ma  part,  quand  je  me  sens  stressée,  deux  minutes  de  pause  acoustique  suffisent



 à  me  ressourcer…  Et  les  effets  bénéfiques  de  l'absence  de  bruit  sur  notre



 organisme  ont  été  prouvés  scientifiquement  !



 Plus  aucun  bruit



 autour  de  soi



 Portes  et  fenêtres  fermées,  téléphones



 débranchés.  Si  vous  entendez  encore  des



 bruits  extérieurs,  n'hésitez  pas  à  mettre  un



 casque  antibruit  ou  des  boules  Quies.  Vous



 profiterez  alors  d'un  silence  absolu  qui  active



 une  sensation  de  calme  intérieur.



 Faire  taire  sa  petite  voix


 intérieure


 En  fermant  les  yeux,  prenez  4  grandes



 et  longues  inspirations,  puis  soufflez  fort.



 Imaginez  que  toutes  vos  pensées  négatives



 sont  expulsées  au  moment  des  expirations.



 Cet  exercice  de  visualisation  permet



 de  chasser  tous  les  soucis  de  votre  esprit.



 Des  pauses



 indispensables  !



 Notre  cerveau  a  besoin  de  faire  des



 pauses  régulières.  Arrêtez  de  travailler  ou



 interrompez  vos  activités  en  cours  pendant



 10  minutes  minimum  toutes  les  heures  et



 demie  (90  minutes).


 TONIC


 Mon  monde  silencieux
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 28  |  Conseil  tonic



 02  •  Je  n'utilise  plus



 de  papier  aluminium



 qui  est  un  contaminant



 chronique.  J'opte  pour



 le  papier  sulfurisé  dans



 le  four  et  les  bocaux



 en  verre  pour



 la  conservation.



 Beaucoup  plus  safe  !



 03  •  Je  privilégie  la  cuisson



 vapeur  ou  à  l'eau  dès  que  possible



 pour  garder  le  plus  de  nutriments



 et  éviter  la  création  de  substances



 nocives  pour  la  santé.



 04  •  Je  zappe  le  plastique  !  Et  en



 particulier  celui  comprenant  du



 bisphénol  A  (BPA)  et  des  phtalates.  Dans



 le  doute,  plus  de  bouteilles  d'eau,  de



 vaisselle  jetable,  de  sacs  de  congélation,



 de  boîtes  de  conserve…  Mais  plutôt  des



 Tupperware  en  inox,  du  film  étirable



 naturel,  et  je  cuisine  au  maximum.



 05  •  Je  remplace  ma  bouilloire  en



 plastique  par  une  bouilloire  en  inox,



 pour  un  thé  100%  sécure  !



 07  •  Je  ne  tolère  aucune



 lingette  désinfectante,  ni



 éponge  jetable  !  Je  ne  nettoie



 pas  non  plus  avec  du  sopalin



 à  tout-va.  Je  préfère  les



 brosses  à  vaisselle  en  bois  et



 fibre  naturelle  et  une  brosse



 en  laiton  pour  les  ustensiles



 de  cuisine.



 08  •  Mes  sacs  poubelle  sont



 écologiques  avec  80%  de



 matières  végétales  (comme



 la  canne  à  sucre  du  Brésil).



 09  •  Je  recycle  mes  déchets



 en  fabriquant  mon  compost,



 ce  qui  offre  un  bon  terreau



 pour  mes  plantes  !



 01  •  J'achète  des  poêles,



 des  casseroles  et  des  ustensiles



 en  inox  18/10,  une  matière  durable



 et  efficace  qui  n'a  nécessité  aucun



 traitement  chimique  contrairement



 au  Téflon.  L'inox  s'adapte  à  tous  types



 de  cuisson  et  est  100%  recyclable.



 06  •  Bien  sûr,  je  change



 tous  mes  produits  type



 liquide  vaisselle  et  tablettes



 lave-vaisselle  en  produits



 écolabellisés  respectueux



 de  la  planète  !



 Mission  détox



 dans  ma  cuisine  !



 Êtes-vous  prête  à  révolutionner  votre  cuisine  pour



 devenir  une  vraie  écolo  jusqu'au  bout  des  poêles  ?



 Suivez-moi  dans  mon  trip  green  !



 «  Connaissez-vous  le  tawashi  ?  Il  s'agit  d'une  éponge  zéro  déchet  qu'on  fabrique



 avec  du  tissu  de  récup.  Parfait  pour  faire  la  vaisselle,  laver  la  table…  Retrouvez



 des  tutos  sur  YouTube  pour  vous  y  mettre  !  »


 {

 }

 GREEN
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 29


 Allez  où  vous



 vous  sentez



 le  plus  en  vie  !
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 30  |  Recette



 Très  peu  calorique,  la  volaille  est  une  viande  de  choix  :



 les  lipides  qu'elle  contient  sont  essentiellement



 des  acides  gras  insaturés,  excellents  pour  la  santé  cardiovasculaire  !



 Suprêmes  de  volaille



 aux  câpres



 POUR  4  •  PRÉPA.  :  10  min


 •


 CUISSON  :  30  min


 •


 4  c.  à  café  de


 câpres

 •


 4  suprêmes  de


 volaille

 •


 5  branches  de



 céleri  branche


 •


 1  verre  de  vin


 blanc

 •


 Huile  d'ail


 •


 Poivre,  sel



 1  •  Faites  cuire  le  céleri  coupé  très



 finement  dans  une  poêle  avec



 deux  grandes  c.  à  soupe  d'huile  d'ail.



 2  •  Ajoutez  les  câpres  et  faites  revenir



 le  tout  à  feu  doux.



 3  •  Ajoutez  les  suprêmes  et  laissez-les


 suer.


 4  •  Augmentez  le  feu  et  déglacez



 avec  le  vin  blanc.



 5  •  Couvrez,  réduisez  le  feu  et  laissez



 mijoter  pendant  environ  15  minutes.



 6  •  Réservez  les  suprêmes,



 mixez  le  céleri  et  les  câpres  mijotés



 pour  confectionner  la  sauce.



 Servez  chaud  !


 ORGANIC
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 Mes

 gratitudes


 du  mois



 Avec  mon  rythme  de  vie  très  intense,



 il  m'est  difficile  parfois  de  trouver



 un  peu  de  temps  pour  réfléchir



 aux  choses  simples  et  me  rappeler



 l'essentiel.  Mon  petit  truc  ?  Des  carnets



 que  je  remplis  dans  le  calme  en  listant



 mes  objectifs,  mes  gratitudes,



 mes  priorités  dans  la  vie…



 «  Chaque  mois,  j'essaie  de  me  féliciter



 pour  ce  que  j'ai  réussi  à  entreprendre



 de  positif  dans  ma  vie,  et  si  je  ne  suis



 pas  satisfaite,  je  me  dresse  des  objectifs



 bienveillants  pour  le  mois  à  venir.  »



 Ce  mois-ci,  je
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Ahment santé

S B Elles ne me quittent pas ces super épices-la! Adoptez-les dans votre
e allmentatlon pour réveiller votre organisme tout en vous faisant plaisir.

Le safran présente de nombreuses propriétés pharmacologiques.

‘Notamment une huile essentielle, le safranal, a l'effet a la fois sédatif et

_' épresseur, et qui améliore la mémoire et I'apprentissage. Rien de mieux
as de coup de blues hivernal! Antispasmodique, il soulage les maux de

htre et les crampes d'estomac. Je I'utilise avec parcimonie dans mes plats

rclest un puissant exhausteur de goat!

C'. -

& "Af\ti‘-ége. anti-inflammatoire, stimulant digestif mais aussi antimicrobien
naturel, le curcuma a de trés nombreux bienfaits en plus de sa saveur

~ délicieuse. Abusez-en I'hiver pour booster votre immunité et lutter contre
les germes qui vous entourent. De mon coté, j'en ajoute souvent a mon eau
'de cuisson des pates ou du riz. C'est aussi un merveilleux petit plus dans la

|. soupe et les courts-bouillons.
. S

Cannelle
Jadore glisser un baton de cannelle dans mon thé ou mes infusions d'été ! Ré-
putée pour sa forte teneur en antioxydants, elle aide forganisme a lutter contre
les radicaux libres, en somme, elle offre un vrai coup de jeune ! Elle maide
aussi a vaincre la fatigue autant physique que psychologique. Je la choisis de
préférence de Ceylan et bio et j'en mets partout dans mes tartes et gateaux.

 Gingembre

Le gingembre ne me quitte pas de 'hiver! A chaque frimas, je me prépare
une infusion gingembre citron que je bois sans sucre, on the rocks ! Cela me
donne un coup de tonus instantanément. Il a aussi un effet brale-graisses
car il facilite 'absorption de celles-ci et fluidifie la circulation si vous avez

* parfois les jambes lourdes. Un véritable tonifiant que j'adore.
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Boxe training

Pas besoin de gants ni d’adversaire pour se créer sa mini-séance
de boxe. Montez sur le air ring 15 minutes par jour
et votre énergie se décuplera au fil des semaines. On parie ?

Tonic exos | 1_5
JANVIER

01 | Coups droits | 02 | Crochets | 03 | Uppercuts |
: Vous étes une héroine de
: Mortal Kombat, en fin de round.
: Achevez votre adversaire avec
20 coups de poing de bas
en haut. Vous avez gagné,

il n’a plus de dent !

Continuez avec 20 crochets
comme si vous vouliez déboiter
la machoire de votre pire
ennemi. Restez bien gainée !
Poussez des cris libérateurs
si vous le sentez.

Commencez par une série avec
les poings pour expulser tout :
votre stress et vos ruminations. :
Enchainez 20 coups droits :
(alterner gauche/droite) comme :
sivous y étiez. Ayez des :
mouvements amples, lents et
précis. Profitez-en pour bien

gainer vos abdos.
Puis récupérez 20 s en
sautillant comme dans
Million Dollar Baby.

& Mettez-vous 4 [a boxe pour renforcer votre
compétitivité. 1 h de boxe par jour permet de briler
Jucqud 200 caloriec. »





OEBPS/images/titl001_img003.jpg
LAURY THILLEMAN

%ﬂO/')'

PRENDRE SOIN DE SOI, DES AUTRES ET DE LA PLANETE
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Le Fit Ballet

Joli mix entre le yoga et la danse classique, le Fit Ballet
est un bon moyen de se gainer de maniere ludique, tout en travaillant
sa grace! On s’y met ensemble ?

101-021
Sur la pointe des pieds, les genoux vers l'extérieur,
les bras en position 3, pliez vos jambes a 90°
et avancez un bras vers I'avant. Puis retournez
en position 1 et changez de bras. Répétez 10 fois
I'exercice. Imaginez-vous sur scene a l'opéra, port
de téte impeccable !

20

1031
Effectuez 10 petits
squats dynamiques en
position basse,
les bras paralléles au sol
et toujours sur la pointe
des pieds. Soufflez 20 s.

N

1041
Sans poser la jambe,
ouvrez-la sur le coté et

‘Recommencez 3 fols cet enchainement, et vous pourrez passer | travalle vos adducteurs
. de haut en bas. Vous avez
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Sauts éTa corde

Rien de tel qu'une petite séance intensive de corde a sauter
pour travailler tous ses muscles tout en s’amusant. Suivez-moi
dans cet exercice de cour d’école et gardez le sourire !

01 | Le grand classique |

Commencez par vous échauffer
avec des sauts classiques, pieds
joints, sans sursaut pendant
20 s. Restez aérienne, n'ayez pas
l'atterrissage lourd. Contractez
vos abdos et pliez vos coudes a

45°. Les paumes de vos mains sont :

tournées vers le ciel.

02 | La course en corde |

Soufflez tranquillou pendant 20s,
recommencez en mode course.
Accélérez le rythme mais ne vous
tendez pas. Tenez pendant 20 s a

i nouveau. Faites une pause de 20s.

Attention, utilisez vos poignets
pour faire tourner la corde, pas
vos bras. Pour les warriors,
montez les genoux!

03 | A cloche-pieds |

Rigolons un peu et corsons

i Texercice avec des sauts & cloche-

pied. 3 a gauche, 3 a droite, et on

i alterne pendant 30 s. Respirez bien

et gardez le dos bien droit !

& (& corde & cauter ect une vraie brileuse de caloriec!

15 min de corde équivalent & 30 min de jogging.
Cec exercices cont aucci efficaces pour avoir le ventre
plat et lutter contre lec capitons I>»
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Shirin yoku:
vive les bains

ot !
de foret!
Savez-vous que les citadins ont 40% de plus de risques de souffrir de

dépression que les personnes vivant au contact de la nature ? De mon cété,
je me réserve le plus régulierement possible des pauses green et surtout
des grandes balades en forét.

e shirin (forét) yoku (bain),
L considéré comme une

médecine préventive au
Japon est une pratique trés répandue
la-bas, qui consiste a se reconnecter
pleinement avec la nature et en tirer
tous ses bienfaits. Mais attention,
cela ne demande pas simplement
de partir se promener dans le bois
de Boulogne avec son iPod a fond
et de regarder les jolis arbres ! Il
est important de mettre plusieurs
choses en place pour profiter a 100%
des vertus du paysage.
Avant de partir vous balader,
déposez vos smartphones, appareils
photo et autres gadgets techno chez
vous pour une vraie détox digitale.
Vous profiterez ainsi pleinement de
Iinstant présent. Arrivée dans la
forét, prenez de longues inspirations

C’est prouvé !

(en veillant a bien gonfler le ventre)
pour commencer a libérer votre
esprit et bénéficier de I'air cristallin.
Maintenant, il est temps d’utiliser
vos cinq sens. Sentez 'air humide,
reniflez les fleurs, touchez les
écorces des arbres, soyez attentive
a tous les bruits, le sifflotement
des oiseaux, le craquement des
branches... Ressentez le vent
sur vous ou la fraicheur de lair,
les rayons de soleil... Regardez
partout. Imaginez-vous reprendre
possession de tous vos sens, un
peu comme une super héroine.
Au bout d'un quart d’heure, vous
allez ressentir un apaisement, vos
cellules vont se régénérer et votre
esprit va s’évader vers des pensées
plus positives. Un vrai bain de
plaisir ! @

Marcher dans la forét réduit la concentration de cortisol (hormone du stress), régule
la tension artérielle et le rythme cardiaque. Le shirin yoku renforce le systeme
immunitaire et favorise méme la guérison en cas de maladie. Il a un fort pouvoir sur
la digestion mais aussi la concentration. Et pour finir... il favoriserait I'énergie
sexuelle ! Plus dexcuse, hop on met ses baskets !

Z6
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POUR 1SMOOTHIE
« PREPA. : 5 min

« 1 citron vert « 1tasse de lait

«1/2concombre . d'amande

« Quelques . «1pincée
feuilles de . de poivre
pousses . de Cayenne
d'épinards .

« 4 feuilles de
menthe fraiche

« Placez tous les ingrédients dans un
blender et mixez jusqu'a obtention
d'un mélange onctueux! Servez frais !
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Mes good

résolutions

On débute toujours I'année avec de
bonnes idées a mettre en place dans
sa vie. Mais les jours passent... Et on

les zappe une par une en trouvant des
excuses. Cette fois-ci, on s’y tient !

« Relicez cette page autant de fois
que néceccaire et ajoutez-y voe
annotations, corrections... Attention,

ne trichez pac I>»

o 7

Journal | ()_1

JANVIER

Etsi

je me

mettais
enfina:

B jevurier. je

ofewf
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L'urban training

J'utilise souvent I'environnement pour y réaliser une multitude d’exercices
physiques pendant mes séances de running. Banc, poteaux, barriéres,
escaliers... Tout y passe! La recette idéale pour sculpter son corps !

"

\

02 | Des step up
sur une marche |
Montez la cuisse ala verticale
comme si vous alliez franchir
la marche puis redescendez.
Alternez les jambes pendant 30 s.

s %
. i
01 | Des dips sur un banc | :
Sur un banc ou un muret, appuyez- )
vous avec vos deux mains :
paralleles, placez vos jambes (
en angle droit, le dos bien droit  : ‘
également et pliez/tendez les bras :
sur des expirations/inspirations.

Effectuez 5 2 10 dips .
en contractant les abdos.

ol v

03 | Des squats sur

Oh\ un escalier |
Un escalier vous fait de T'ceil 2 :

Attaquez-le de face en montant 04 | Des battements

10 ou 20 marches en squats sautés. : a I’aide d’un poteau |

Ayez la chute douce, amortissez Pour muscler vos fessiers,

4 bien la descente pour ne pas accrochez-vous a un poteau et
fragiliser vos jolies chevilles : réalisez 20 battements jambes
en plein effort. Soufflez bien tendues sur le coté. Changez

pendant l'exercice. : de jambe. Oui ca risque de piquer !
729
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Au coucher du soleil, jadore méditer.
Cest une heure calme ou jen profite
pour me recentrer dans le silence
et chasser mes idées encombrantes.
Un vrai nettoyage de l'esprit!

N 7

POSITIVE

—

Ocean
therapy

En tant que pure Bretonne, je suis une grande amoureuse de |'océan !
Savez-vous qu'il a mille vertus sur notre état émotionnel ?

Une « thérapie bleue » que j'applique dés mon retour

aux sources !

ettre les pieds dans l'eau,
faire la planche ou encore
s'immerger completement

sous l'eau nous procure des sen-
sations incomparables de détente.
Locéan (ou la mer) serait méme
I'un des paysages les plus «répara-
teurs» (devant les espaces verts!)
selon le Dr Deborah Cracknell
dans son ouvrage La mer, une thé-
rapie pour notre bien-étre.

Il influe directement sur notre
humeur, notre niveau de stress, notre
tension artérielle en régulant nos
hormones pour nous amener a un
état de détente optimale.

Je profite de la sensation du sable
sur les pieds nus a chacun de mes
pas. Je prends de longues respirations
pour sentir tout I'iode entrer en moi. Je
ramasse des coquillages ou des galets.
Je prends le temps de regarder chaque

¢ vague qui déferle sur le sable... Quel kiff !

Physiologiquement, l'air marin,
enrichi naturellement en ions néga-
tifs et en oligoéléments, comme
T'iode, nous aide a lutter contre la
fatigue, les maladies, les tensions ,
etc.

Le bruit du ressac serait aussi
une douce mélodie pour notre cer-
veau, ainsi que le son des animaux
marins, comme le sifflement des
dauphins, les cris des mouettes...
Ces sons naturels sont interprétés
de maniere positive par notre cer-
veau car ils ne représentent aucun
danger et leur caractere régulier et
répétitif serait rassurant pour nous.
Quoi demander de plus ? @

Rien de mieux que de se lacher au
bord de I'eau! Sautez dans les vagues,
samuser en body-board, écrire sur le

sable... L'océan est un terrain de jeu
sans limites, jaime redevenir

la petite fille qui sommeille toujours
en moi dans ces moments-1a!
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« cheveux
CIBLE ﬁ fatigués, ternes,
sans volume
BIENFAITS « nourrit en
@ profondeur,
acceélere
la pousse
des cheveux,
lutte contre les
fourches, apporte
de la brillance
MATERIEL «un bol
« un cuillere
CONSERVATION | « 48 h au frais
[ INGREDIENTS
& DOSAGE |

3
®

o1 ceuf

« 4 cuilléres a soupe

d'huile

dolive vierge

«20 mlde
vinaigre blanc

Pour chouchouter des cheveux soumis
aux nombreux coiffages, voila une petite recette
magique... Pas chére et rapide, elle sauve
toujours mes longueurs fatiguées !

| Recette |
¢ Cassez I'ceuf dans un bol. Véritable source de protéines, I’'ccuf
est un puissant nourrissant pour vos cheveux. ® Ajoutez
4 cuilleres a soupe d’huile d’olive vierge, riche en antioxydants. L'huile
d’olive agit comme un soin capillaire et booste leur brillance.
¢ Versez ensuite 20 ml de vinaigre blanc pour resserrer les écailles
de vos cheveux et apporter du volume! e Battez le tout afin d’obtenir
une texture homogene. ® Appliquez des racines aux pointes et laissez
poser au moins 30 minutes.

| Astuces |
¢ Déposez une serviette chaude (préalablement posée
sur un radiateur ou humidifiée a I'eau chaude) sur vos cheveux pendant
le soin afin que le masque péneétre vraiment a I'intérieur
de la fibre.

« (aiccez poser ce macque toute [a nuit pour
une chevelure au TOP le lendemain! >
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oy cheyeve wglapl
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0-4°C

La zone froide : pour

les aliments périssables
comme la viande et le
poisson crus, les plats
prépareés, les produits
frais entamés, la mayo...

4-6°C

La zone tempérée : pour
les produits laitiers,

le jambon emballé, les
fruits et légumes cuits, la
viande et le poisson cuits,
les patisseries...

6°C

Le bac a légumes : pour
les fruits et Iégumes frais
mais aussi les fromages a
affiner (bien emballés)

6-8°C

La porte : pourle
beurre, les boissons,
les condiments, les
confitures, le lait

& MNe faites pac
(autruche, vérifiez
réquliérement lec
datec limitec de
concervation!»

/7
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7 N TANVIER
U Mo clearn

Eh oui ! ¢a se range un frigo ! Afin d'éviter de jeter des aliments
et surtout pour conserver vos produits le plus longtemps possible
avec les meilleures qualités nutritives, voici quelques bonnes
pratiques pour bien ranger votre frigo. Ready ?

=

& i
ii‘
L

Les regles d’or

1 e Emballez séparément
les aliments crus et cuits
£
2 o Evitez de mettre
les suremballages carton
ou plastique
&

3 * Rangez a l'avant du frigo
les produits qui se périment
en premier
&

4 » Lavez bien votre
réfrigérateur a 'eau chaude
et au vinaigre blanc
1 & 2 fois par mois
&

5 e Dégivrez le congélateur
au moins une fois par an
pour le nettoyer

22
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07+ Jerécupere leau de
pluie pour arroser les plantes

09 = Je ne laisse pas couler
dans mon appart’.

leau inutilement lorsque
je me lave les dents ou

02+ Jinstalle des que je fais la vaisselle.

mousseurs sous les robinets:
le débit de I'eau est ainsi
divisé quasiment par deux!

O3+ Je prends une douche *

(40 2 60 | d'eau) plutdt quun
bain (120 a 200 | d'eau). (Et
jarréte ainsi de chanter tout

O = Jarrose mon jardin le

- soir pour éviter le gaspillage
le répertoire de Céline Dion eco- dd a lévaporation.

avec ma mousse sur la téte.

)
/QOM Wmm O7 = Jachéte de lélectro-
ménager qui consomme

3 / nénagerad on
MY moins deau (lave-linge, lave-
i vaisselle), le must : cest 101

04+ Jopte pour un deau par cycle. Eh oui !
pommeau de douche

jusqua 75% ma conso d'eau
(dans tous les magasins

05+ Je détecte et répare les fuites comme un vrai petit plombier.
Une chasse d'eau qui fuit consomme 25 I/h, soit plus 1000 €/ an.
Pour repérer les fuites, relevez le compteur d'eau le soir avant
de vous coucher (ne pas faire fonctionner le lave-linge ou
le lave-vaisselle cette nuit-1a, ni aller aux toilettes) et comparez
la valeur avec celle du lendemain matin.

06« Jinstalle une chasse
d'eau a deux boutons (3 1/61)
pour les deux envies
delajournée.

Dec toilettec écoresponcables! « Mon cystéme D pour une chacce deau
plus économique ? Gliecer une bouteille en plastique de 1,5 pleine et fermée
dang le récervoir et régler le Flotteur au minimum. (Jne économie de 3000/

par an pour une personne. D
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30 | Recette
L ORGANIC

POUR 4 + PREPA. : 10 min
« CUISSON : 30 min

ehc.acaféde : blanc

capres Huile dail
« 4 suprémes de Poivre, sel
volaille

«5branches de
céleri branche
«1verre de vin

1+ Faites cuire le céleri coupé tres
finement dans une poéle avec

deux grandes c. a soupe d'huile dail.
2« Ajoutez les capres et faites revenir
le tout & feu doux.

3« Ajoutez les suprémes et laissez-les
suer.

4 « Augmentez le feu et déglacez

avec le vin blanc.

5« Couvrez, réduisez le feu et laissez
mijoter pendant environ 15 minutes.

6 « Réservez les suprémes,

mixez le céleri et les capres mijotés
pour confectionner la sauce.

Servez chaud!
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Les aliments tres salés
a limiter

« Biscuits apéro

« Plats préparés

« Pizzas

« Charcuterie

« Surimi

« Sandwich jambon-
beurre

« Fromage

« Sauce soja

« Filets d'anchois

« Bouillons de légumes
et de viande

Votre
shopping sel
La fleur de sel : elle est
hypotonique (donc pas
de rétention deau !) et
tres faible en chlorure
de sodium et sodium.
Le sel de 'Himalaya :
il contient beaucoup
de nutriments essentiels,
de minéraux et doligo-
éléments, parfait pour
l'organisme.

Le sel marin gris non
raffiné : pas cher, il sale
mieux que le sel raffiné
et regorge aussi
de minéraux.

* Evitez les produits transformés
e Ne pas saler pas en faisant

la cuisine

e Lire les étiquettes et choisir

les aliments pauvres en sodium

e Opter pour du sel allégé

en sodium (1 gdesel=0,4g

de sodium)

%20

3 indices qui peuvent
indiquer que vous
consommez trop de sel

¢ Vous avez souvent soif
e Vous avez des ballonnements
e Vous faites de la rétention d’eau
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POUR & « PREPA. : 15 min
« CUISSON : 15 min

« 240 g deriz ¢ +50gde

arborio a ¢ parmesan

risotto : «10cldevin
«200¢g : blanc

daiguillettes de : »2 échalotes

poulet 50 g de beurre
+50 g de chou 1,21 de bouillon
kale . devolaille
.50 gdechou : «3c.asoupe
\ romanesco : dhuile dolive
+40gdechou : -Seletpoivre
rouge

1+ Faites chauffer 20 cl de bouillon
salé et poivré dans une casserole,
ajoutez la moitié du chou kale et la
moitié du chou romanesco. Faites-les
cuire 5 minutes a petite ébullition.

2« Retirez-les du bouillon et mixez-les
finement pour obtenir une purée fine.
3« Découpez les aiguillettes de poulet
en petits dés.

4« Faites chauffer le reste de bouillon
afeu moyen.

W 5. Dans une sauteuse, faites chauffer
I'huile dolive avec les échalotes
hachées finement. Laissez-les fondre
et devenir translucides, puis versez
le riz. Toastez-le 1a 2 minutes en
remuant.

LR Ajoutez les dés de poulet, remuez
bien, laissez dorer 1 minute.

7« Lorsque le riz est translucide et

quil accroche légerement, déglacez
‘ Iensemble avec le vin blanc en

mélangeant bien.

8« Ajoutez une louche de bouillon bien

chaud, remuez réguliérement.

9. Lorsque la louche est absorbée,

ajoutez e reste de légumes crus

et une nouvelle louche de bouillon.

Continuez avec ['intégralité du bouillon,

louche par louche.

10 « Retirez le risotto du feu, incorporez

le beurre en petits morceaux et le

parmesan rapé, mélangez bien et

laissez reposer 2 minutes a couvert

avant de servir.
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Devenir une pro

de la sieste

Entre 10 et 20 minutes, la sieste est la plus efficace
et permet de se remettre facilement a ses activités
sans se sentir déphasée. Pratiquée plusieurs fois par
semaine, elle peut changer littéralement vos journées.
Un vrai coup de fouet!

~ ) Fi ' ?mﬁ Conseil tonic | 13

2

oy

Les bienfaits t « S vous avez du mal & vous
immédiats L endormir cur commande,
e Concentration s | ¢coutez une musique douce

pour chascer vos pencées
et voug detendre. Allongé
© les yeux fermés, votre corpe

e Energie ¢
e Humeur ¢

* Antistress ° . réeupére tout de méme
* Mémorisation ¢ de [énergie. »
| La sieste express | : | La big sieste |
° : N
5 min - 1halh30
A 'son bureau pour rebooster un peu Uniquement le weekend ou en vacances
la forme si on bosse dur ou qu'on i pour récupérer du manque de sommeil

manque de sommeil. *  etpassilonafait une grasse mat'!

| La sieste parfaite | Les régles

20 min entre | Metreuweaameafi dene pas
12h et 16 : cherpetitiels malinfels! Choisir

: une position confortable, pour éviter

Alepyserpourdctmerer © e torticolis. Privilégier un endroit
toutes ses facultés et ne pas : _ 5 5
empiéter sur sanuit. i silencieux pour un repos optimal.

7
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De la main a I’esprit

Les mudras désignent les postures
des mains utilisées en yoga. Vous avez
déja sirement vu ces gestes délicats
sur des statues hindoues ou pratiqués
par des danseurs indiens. Comme
lorsque I'on joint les mains pour faire
une priére, ces mouvements permettent
d'accompagner une intention pour
qu'elle se diffuse dans tout le corps et
l'esprit.

A quel moment
les effectuer ?

Vous pouvez pratiquer cette petite
gym des mains pendant des temps de
méditation, tranquillement chez vous,
en vous promenant, mais aussi dans les
transports et les files d'attente ! Avant
de commencer, secouez vos mains

et tapotez légerement chacun de vos
doigts pour les dynamiser.

Une pratique ancestrale

La civilisation védique de I'Inde
antique précisait que chacun de nos
5 doigts étaient en rapport avec f'un
des 5 éléments. Le pouce correspond
au feu (agni), lindex a l'air (vayu), le
majeur a Iéther (akasha), l'annulaire
alaterre (prithvi) et lauriculaire a
I'eau (jala). Il m'arrive de me servir

de cette signification en visualisant
chacun de ces éléments, pour un effet
concentration garanti !

N7
TONIC

Mudras
le yoga par les doigts

Dans ma pratique quotidienne du yoga, j'utilise mes
mains le plus régulierement possible. Suivre les
mudras, ces postures rituelles a effectuer avec les
doigts, permet de se reconnecter avec I'ensemble de
son corps. Une gestuelle aussi énergisante
que gracieuse.

01

| Anjali mudra |
Joignez les deux mains,
les paumes l'une contre
l'autre, contre la poitrine.
«Anjali» signifie
«salutation », cette posture
renvoie a I'idée de saluer
notre «divinité intérieure »
et celle des autres.

24

N

02

| Chin mudra |
Joignez le pouce et I'index
tout en laissant les autres
doigts tendus ou libres.

« Chin » signifie « geste
de la conscience ». Cette
posture permet de se
recentrer sur sa connexion
au monde.

03 | Prana mudra |

Lindex et le majeur sont tendus,
tandis que le bout
de votre annulaire et celui de
votre auriculaire doivent toucher
le bout de votre pouce. Prana
signifie « énergie vitale », ce mudra
dynamise et donne de la force.
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Who is
the boss?

Pour changer votre vie, « tout — . - ; .
ce que vous devez faire, clest : Modifier son attitude corporelle aurait des répercussions
modifier votre posture pendant sur la confiance en soi et diminuerait le niveau de stress.

deux minutes ». Ce sont les mots
d’Amy Cuddy, enseignante a la

Harvard Business School, qui :
lance la tendance des «Power
Postures » lors d'une conférence :

TED en 2012. Cette vidéo a été
visionnée plus de 35 millions

de o, e 1o phiE Torme, un Wonderwoman La CEO zen
GNOOOOIMNE BUZZ. b e
: Debout les points sur Les mains derriere la téte,
Comment ¢a fonctionne ? : les hanches, prenez-vous les pieds sur le bureau,
Lorsque vous vous sentez pour une superhéroine. Tenez et le menton relevé, étirez-vous en
puissante, vous le devenez. 2 minutes en ne pensant qu'a mode méga relax et occupez tout
Simple non? Trop simple? Pas : votre force personnelle. I'espace. Vous la sentez la prime

tant que ca! Notre cerveau de fin d'année ?
enregistre notre langage corporel
et influe donc sur notre mental.
Epaules rentrées = timidité,
fatigue, loose... Epaules sorties
= confiance, forme, esprit de

winneuse!

Big boss en réu

Debout devant une table ou votre
bureau, déposez vos mains sur
la table, bien ancrées. Regardez

au loin. Imaginez-vous fixer
quelquun en lui parlant. Vous étes
alatéte d'une grande succursale
internationale.

C'est prouvé scientifiquement ?
Une Power Posture tenue
pendant deux minutes augmente
le niveau de testostérone chez
les hommes (hormone de la
domination) et baisse le taux de
cortisol (stress) selon une étude
menée en 2010 en collaboration
avec l'université Columbia et
l'université de Harvard. @

Je cuic moi-méme une adepte dec « Power Poctures »
avant un rendez-vous important. Voue tectez ?
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CHHHHUUUUT,

je me ressource!

Avez-vous déja fait 'expérience d'un plongeon dans le silence absolu ?
Pour ma part, quand je me sens stressée, deux minutes de pause acoustique suffisent
a me ressourcer... Et les effets bénéfiques de I'absence de bruit sur notre
organisme ont été prouvés scientifiquement !

-~
—

| Doreille n’a pas
de paupiere |
Contrairement aux yeux qui
peuvent se reposer grace aux
paupiéres, les oreilles n'ont pas
de protection naturelle. L'ouie
est toujours donc active, méme
pendant le sommeil. Or, lorsque
nous sommes soumis au bruit,
nous sécrétons des hormones
liées au stress et a 'anxiété.

| Le silence permet au
corps de récupérer |
En se coupant du bruit, notre
corps va activer d’autres
hormones qui vont lui permettre

de récupérer: le rythme
cardiaque va ralentir, tout
comme l'activité respiratoire.
Le silence permet ainsi de se
détendre et de mieux dormir.

| Les bienfaits pour
notre cerveau |
Lorsque notre cerveau est actif,
il briile entre 20 et 25 % du
glucose de notre corps. Cette
activité produit des déchets qui
doivent étre éliminés pour le
bon fonctionnement de cellules
neuronales. Ménager notre
cerveau est indispensable pour
lui permettre de se régénérer.

2

—

Plus aucun bruit
autour de soi

Portes et fenétres fermées, téléphones
débranchés. Sivous entendez encore des
bruits extérieurs, n'hésitez pas a mettre un
casque antibruit ou des boules Quies. Vous
profiterez alors d'un silence absolu qui active
une sensation de calme intérieur.

Faire taire sa petite voix
intérieure

En fermant les yeux, prenez 4 grandes

et longues inspirations, puis soufflez fort.
Imaginez que toutes vos pensées négatives
sont expulsées au moment des expirations.
Cet exercice de visualisation permet

de chasser tous les soucis de votre esprit.

Des pauses
indispensables!

Notre cerveau a besoin de faire des
pauses réguliéres. Arrétez de travailler ou
interrompez vos activités en cours pendant
10 minutes minimum toutes les heures et
demie (90 minutes).
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Mes
gratitudes

du mois

Avec mon rythme de vie trés intense,
il m’est difficile parfois de trouver
un peu de temps pour réfléchir
aux choses simples et me rappeler
I'essentiel. Mon petit truc ? Des carnets
que je remplis dans le calme en listant
mes objectifs, mes gratitudes,
mes priorités dans la vie...

& Chaque mois, jeccaie de me féliciter
pour ce que Jai réucsi & entreprendre
e positif dang ma vie, et ¢/ je ne cuic
d tif d. e, et ¢i
pas saticfaite, je me drecce dec objectife
bienveillante pour le moic & venir. »
p

25

Journal | 3_1
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Un fou rire
quima
marquée:

Le wipig
prechain,
cesl prowis,
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Pincez-moi, j’ai du mal a y croire... est-ce que je suis bien en train d’écrire,
1a, maintenant, tout de suite, 'avant avant-propos du troisieme livre sur ma
méthode AuTOP ! ?

OK, donc, c’est le moment ou je dois vous dire pourquoi je me suis lancée
une nouvelle fois dans cette folle aventure, celle de partager avec vous ce
qui me rend vivante et heureuse, 365 jours par an. Mon envie : comme pour
une plante qui a besoin d’eau et de lumiére pour s’épanouir, faire germer et
grandir en vous les idées et les gestes simples qui embelliront votre quotidien
(passion métaphores un jour, passion métaphores toujours). Bon, en gros,
on va cultiver ensemble notre mieux-étre intérieur et extérieur, et ce sans la
moindre contrainte et, je 'espére, un maximum de plaisir !

Du 1* janvier au 31 décembre, on va s’ambiancer de la téte aux pieds !

e le corps (TONIC), avec du sport, du fitness, de la relaxation et des astuces
bien-étre ;

e 'organisme (ORGANIC), avec des recettes healthy super faciles et de bons
aliments pour booster la forme et réveiller les papilles ;

e la téte (POSITIVE), en pratiquant I'optimisme et la bienveillance avec
des conseils pour désencombrer son esprit et adopter un mode de vie plus
conscient et respectueux de votre rythme naturel.

Sans oublier les idées GREEN pour adopter des éco-gestes et des DIY simples
mais indispensables pour préserver l'environnement et faire du bien a la
Planéte.

Bref, on va étre Au TOP ! chaque jour de 'année, mois aprées mois, saison apres
saison.

Voila, vous venez de lire la premiére page de ce livre, il vous en reste 365 pour
qu’on soit tous connectés dans cette méme dynamique : se faire du bien et faire
du bien autour de nous, pour de bon et pour longtemps !
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1« Combien de
pailles jonchent
les plages du
monde entier
aujourd’hui ?

« 8,3 milliards
« 5,2 millions
<800 000

2 « Quelle est
la proportion
dénergie
renouvelable
en France ?

HheAcombien
estime-t-on le
poids annuel
du gaspillage
alimentaire
en France ?

« 6000 tonnes
_ «10 millions de tonnes
_ « Tmilliard de kilos
3+ En France, 4 « Combien de kilometres
les transports parcourt un yaourt en moyenne
sont responsables pour aller du producteur au

7% desémissions HHHEEEEEEEEEL e a
de gaz a effet de serre 2500 km

«22% « 6700 km

*29% = + 9000 km

de... consommateur ? i
N
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[l Német aucun
CO, et ne pue pas!

Il ne rejette aucune particule fine
ni gaz polluant contrairement aux autres
moyens de transport.

Cestun
excellent allié
pour votre
santé et votre
ligne!

30 minutes de vélo par jour
renforcent votre ceeur,
vos muscles et votre
capacité respiratoire.

Silencieux,
il réduit la
pollution
sonore.

Sauf si vous sifflotez
un peu trop fort...

GREEN || est
economique:
un casque
et cest parti!

Pas d'assurance, peu de frais
dentretien, et un abonnement
de 25 € a Paris pour les services
de vélopartage.

Cestle
moyen de
transport le
plus rapide
enville.

Pour les trajets de moins
de 5 km, le vélo est le plus
efficace avec sa vitesse
de croisiere de 15 km/h
contrairement a celles
des voitures qui est
de 14 km/h.

Fini les heures
a chercher
une place pour
se garer

. |l'reduit votre
: stress et donne
: donc le sourire.

Pédaler favorise
la libération d'endorphines,
I'hormone du plaisir !

Le vélo est le moyen de transport le moins
encombrant, que ce soit sur la route
ou sur les parkings: 1m? tout au plus!

« Le¢ pote déchappement dec véhicules motoricés cont 4 [origine denviron 25% dec gaz
a effet de cerre dang le monde. Alore pluc dhécitation, grimpez cur votre vélo et zou !>
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Saison
« De mai a septembre

Valeurs nutritionnelles

« Protides 15 ¢
«Glucides 8,4 g
«Lipides 0,19

« Calories 40 kcal/100 g

Conservation

« Cuite:2a3joursdans

le bac a légumes du

frigo dans un récipient
hermétique, ou plusieurs
mois coupée en morceaux
dans le congélateur

Cuisson

«30minalhdans leau
bouillante
«1ha1h30dansun four
4210C

N 7

ORGANIC

Elle booste

e la circulation sanguine
e e systéme nerveux

e le foie

e le systéme immunitaire
® Ja vue

Elle lutte contre
e la perte d’appétit

® ]a fatigue

¢ 'hypertension

e les toxines

¢ les maladies cardiaques

10

« (e juc de betterave
ect reconnu pour faire
une belle peau et de beaux
cheveux. Il prévient
aucei les imperfections
cutanéec et les boutons
dacné. (ect un
puicsant antioxydant
qui peut ¢ utilicer en
magque pour ces vertus
anti-inflammatoires,
hydratantec et
adouciccantes. »
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coutreler dopg wigy rie. Mais

je pevx décider de ce zue
j wiels- cowmie carburant
Ao vipw, corps!
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Mes petits tips
—

Attention a ne jamais forcer

pendant ces exercices oculaires.

Avant de commencer, asseyez-vous
confortablement, le dos droit, ou allongez-
vous si vous préférez. Respirez lentement
et calmement pendant les exercices,

et clignez régulierement et naturellement
les yeux. Entre chaque série de
mouvements, faites une pause pour
laisser reposer vos yeux. Vous pouvez faire
des sessions de 5 a 10 minutes, a refaire
dans la journée selon votre envie. Pour
encore plus de détente oculaire, n'hésitez
pas a mettre sur vos yeux des compresses
deau minérale ou florale, au bleuet,

ala camomille, ou alarose.

Tout le monde
peut le faire!

Enfants, seniors, porteurs de lentilles
de contact, tout le monde peut pratiquer
le yoga des yeux. Il est particulierement
recommandé pour les porteurs de
lunettes, dont les yeux n'ont pas souvent
loccasion de se mouvoir.

Mais ca vient d’ou
cette gym des yeux?

Les médecines traditionnelles
ancestrales, comme la médecine
ayurvédique indienne ou le gi gong
chinois, ont toujours intégré les yeux

aux pratiques de mise en mouvement du
corps. Puis cest aux Etats-Unis, dans les
années 1920, que fophtalmologue William
Bates sest intéressé ala responsabilité
du stress dans les probléemes de vue. Il
imagine alors une méthode pour soulager
la fatigue oculaire, dont le yoga des yeux
est directement inspiré.

N_Z

TONIC
7~

Mon yoga
des YEUX

Le yoga, vous le savez, est ma routine quotidienne.
Mais savez-vous que je pratique aussi le yoga des
yeux pour éviter la fatigue oculaire par exemple

apres une apres-midi passée devant mon ordinateur ?
Détente absolue...

ol
BRE RS

01 02

)

| Les 6 cercles | | Pascenseur |
Les yeux ouverts, vous Toujours en gardant les yeux
dessinez 3 ronds avec vos ouverts: vous regardez en haut,
yeux dans le sens des aiguilles puis vous descendez le regard
d’'une montre, puis 3 ronds vers le bas, avant de remonter
dans l'autre sens. doucement vers le haut...

Ainsi de suite, entre 3 et 5 fois.
Y- T . ')

N\ \03/ rd

| La diagonale |
Tracez des diagonales avec vos yeux,
vous pouvez méme faire quelques croix.
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Huile det

'

POUR 4« PREPA. : 5 min
«CUISSON: 1h
<REPOS: &h

- «1ld huile : <5 tétes dail
de pépins :
de raisin

1+ Dans une poéle froide, placez
les tétes dail coupées a I'horizontale
et I'huile de pépins de raisin.

2 « Laissez confire a feu trés doux
pendant 1heure.

3 » Laissez refroidir a température
ambiante, puis passez I'huile dans
un chinois.

4 « Récupérez les gousses dail

i et écrasez-les avec une fourchette
pour obtenir une pate que vous
pourrez tartiner sur une viande

ou un poisson.

yal
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— 09+ Je recycle mes déchets
y

en fabriquant mon compost,
ce qui offre un bon terreau
pour mes plantes !
O/ * Jachéte des poéles,
des casseroles et des ustensiles
en inox 18/10, une matiére durable
et efficace qui n‘a nécessité aucun
traitement chimique contrairement
au Téflon. L'inox s'adapte a tous types
de cuisson et est 100% recyclable.

08 * Mes sacs poubelle sont
écologiques avec 80% de
matiéres végétales (comme
la canne a sucre du Breésil).

07+ Jene tolére aucune

lingette désinfectante, ni
éponge jetable ! Je ne nettoie
pas non plus avec du sopalin

atout-va. Je préfere les

02« Jenctilise plus
de papier aluminium

. » - brosses a vaisselle en bois et
qui est un contaminant fibre naturelle et une brosse
chronique. Jopte pour mwn m en laiton pour les ustensiles
le papier sulfurisé dans de cuisine.

le four et les bocaux 0, 0 /
la conservation.

Beaucoup plus safe !

_ 06'* Bien sir, je change
‘a tous mes produits type
pS S— liquide vaisselle et tablettes
—

lave-vaisselle en produits

04+ Je zappe le plastique ! Et en écolabellisés respectueux

particulier celui comprenant du de la planete !
bisphénol A (BPA) et des phtalates. Dans
le doute, plus de bouteilles deau, de
vaisselle jetable, de sacs de congélation,
de boites de conserve... Mais plutot des
Tupperware en inox, du film étirable
naturel, et je cuisine au maximum.

O3+ Je privilégie la cuisson
vapeur ou a l'eau dés que possible
pour garder le plus de nutriments

et éviter la création de substances

05 Je remplace ma bouilloire en
nocives pour la santé.

plastique par une bouilloire en inox,
pour un thé 100% sécure !

& Connaiccez-vous le tawachi ? Il ¢'agit dune éponge 2éro déchet quon fabrique
avec du tiscu de récup. Parfait pour faire la vaisselle, laver la table... Retrouvez
dec tutos cur YouTube pour vous y mettre !>





