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Introduction






Inutile de vous lancer dans une activité sportive intensive pour avoir un ventre plat.


Quelques trucs simples, à mettre en pratique au quotidien, suffisent !


Découvrez dans cet ouvrage 101 astuces efficaces et économiques. Des conseils beauté à l'alimentation en passant par des exercices faciles et rapides, vous allez vite voir les résultats !









		

			

			

				Beauté
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				Oser l’hypnose


				En complément d’une alimentation équilibrée et de quelques séances d’abdominaux, l’hypnose, cet état de conscience particulier, permet d’accéder à une meilleure communication avec son corps. De quoi adopter un changement de comportement et mettre en place de nouvelles résolutions. L’objectif ? Un ventre plat bien sûr.


				----


				Un massage shiatsu


				Vous connaissez le shiatsu pour ses vertus antistress ? Découvrez son atout minceur ! Le masseur, en intervenant sur les zones responsables du stress, de la constipation ou des fringales, joue sur les différents points (un peu comme l’acupuncture) du processus d’amincissement. Exit les ballonnements, vous vous sentez plus légère.


				----


				Les ultrasons


				Les ultrasons ? Voilà une technique intéressante pour agir sur la masse graisseuse du ventre. Bien sûr, il est impératif de s’adresser à un professionnel. Il s’agit en fait de faire « exploser » les adipocytes grâce à une fréquence de l’ordre de 40 kHz. Parfois un peu douloureuse, cette méthode n’est pas à prendre à la légère.
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				----


				La tenue qui vous va


				Évitez quelques erreurs et mettez votre silhouette, oui, même votre petite bedaine, en valeur. Fuyez les vêtements à rayures horizontales et à motif en général, et les ceintures, qui coupent le ventre en deux. Privilégiez les coupes droites, amples et fluides. Et misez sur le décolleté pour détourner le regard du problème.


				----


				Massage qui pique


				Adoptez la brosse de massage à picots ! Idéale sous la douche ou en complément d’une crème amincissante, elle s’utilise sur le ventre en mouvements circulaires pour stimuler et réactiver la circulation lymphatique. Elle aide ainsi à éliminer les cellules graisseuses et redonner fermeté et élasticité à votre peau.


				----


				Tenter l’auriculothérapie


				Pour les plus récalcitrantes aux régimes à répétition et autres efforts physiques, l’auriculothérapie peut représenter une alternative intéressante. Le principe ? Un peu inspiré de l’acupuncture : une agrafe ou un fil est fixé à votre oreille pour une durée déterminée et agit sur le métabolisme. Sceptiques, s’abstenir.
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				----


				Porter un short de sudation 
durant l’effort


				Ou une ceinture abdominale. Sous vos vêtements toute la journée ou durant une séance cardio, les vêtements de sudation augmentent la température corporelle et permettent d’éliminer davantage (de l’eau, pas de la graisse). Ils activent ainsi la circulation sanguine et boostent le système lymphatique.


				----


				Les sous-vêtements amincissants


				Shorty, legging, gaine… Il existe aujourd’hui des sous-vêtements dits minceur. Leurs promesses ? Libérer tout au long de la journée des principes actifs qui aident à perdre des centimètres de tour de taille (cuisses, hanches…) et à raffermir l’épiderme. À essayer, mais en complément d’exercice physique, bien sûr
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				----


				Apprendre à tricher


				Pas le temps de vous lancer dans un régime express, vous êtes invitée à un mariage samedi et la robe que vous comptez porter ne tolérera aucun bourrelet disgracieux ? Pas de problème ! La gaine et la lingerie rétro reviennent en force ! À adopter d’urgence pour affiner la taille et aplatir le ventre sans souffrance.


				----


				Un baume maison pour raffermir


				Mélangez 2 cuillères à café de poudre de guarana dans un yaourt nature ou du fromage blanc. Ajoutez 2 cuillères à café de marc de café, 5 gouttes d’huile essentielle de myrte et 5 gouttes de vigne rouge. Appliquez abondamment sur le ventre le soir au moment du coucher. À éviter chez la femme enceinte.


				----


				Une crème chauffante désincrustante


				Mélangez 5 gouttes d’huile essentielle de fucus, 5 gouttes de lierre, 5 gouttes de menthe poivrée et 5 gouttes de cyprès avec une infusion de thé vert, un piment broyé et du fromage blanc pour épaissir la préparation. Le baume chauffant ainsi obtenu est idéal pour lutter contre les amas graisseux et drainer les tissus.
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				----


				La friction à sec


				En plus d’éliminer les cellules mortes, la friction à sec améliore et booste le système lymphatique, aide à éliminer les toxines et attaque la cellulite récalcitrante. L’idéal ? Chaque jour, après la douche, frottez délicatement votre ventre avec un gant de crin dans le sens des aiguilles d’une montre, puis du bas vers le haut.


				----


				Un soin maison économique


				Mélangez du fromage blanc à 40 % de matières grasses avec du gros sel. Enduisez-vous le ventre à l’aide de la mixture ainsi obtenue et enroulez-vous fermement de papier cellophane. Laissez poser une demi-heure avant de vous rincer abondamment à l’eau, froide de préférence. À adopter aussi pour les cuisses !


				----


				Friction amincissante


				Mélangez 5 gouttes d’huile essentielle de basilic exotique, 5 gouttes d’huile essentielle de citron et 5 gouttes d’huile essentielle d’estragon dans un peu d’huile d’amande douce ou d’olive. Frictionnez-vous vigoureusement l’abdomen avec cette solution, une fois par jour pendant trois semaines. Résultats garantis !
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				----


				Fabriquer sa solution buvable


				Chaque matin, misez sur les huiles essentielles en boisson pour réduire les ballonnements, stimuler la circulation lymphatique et limiter la cellulite. Mélangez 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée, 2 gouttes d’essence de citron et 1 goutte d’huile essentielle de romarin à verbénone dans un grand verre d’eau.


				----


				Les bienfaits de la mer


				Tentez le soin en institut ! L’idéal ? L’enveloppement d’algues, aux nombreuses vertus bienfaisantes et aux propriétés amincissantes, assainissantes, calmantes et nourrissantes. Une fois recouverte du produit et enveloppée dans une couverture chauffante, laissez-vous aller et profitez d’un moment cocooning hors pair.


				----


				Baisser la température


				Voilà une astuce toute simple. Diminuez la température de votre intérieur de 3 °C pour brûler plus de calories ! Passer de 21 à 18 °C peut en effet vous faire dépenser de 100 à 200 calories supplémentaires par jour. En plus, c’est écologique et économique ! Du tout bon, y compris pour votre ventre !
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				----


				L’art du malaxage


				Un moment à perdre devant la télé ? Prenez-vous en mains ! Appliquez un peu de crème hydratante ou de lait pour le corps au creux de vos mains et malaxez-vous généreusement le ventre. Dans tous les sens, à tous les rythmes, frottez, pétrissez, palpez pendant une vingtaine de minutes. Le but ? Décoller les graisses stockées.


				----


				Le plein de compléments alimentaires


				N’hésitez pas à vous lancer dans une cure de compléments alimentaires ! En pharmacies ou en grandes surfaces, en gélules ou en solutions buvables, ils ont souvent une action ciblée et vous devriez pouvoir trouver le petit coup de pouce dont vous avez besoin pour perdre quelques centimètres de tour de taille.


				----


				Un gel pour la nuit


				Mélangez 90 ml d’hydrolat de genévrier (contre la rétention d’eau, amincissant, détoxifiant) avec 10 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse et 20 g d’EPP (+ 10 g de Plantaserve). Ajoutez ensuite 1,5 g de gomme de guar et 10 g de poudre d’ananas (amincissante et purifiante). Appliquez ce gel chaque nuit pour un résultat optimal.
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