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Préface


Les femmes concernées par la cellulite doivent être désespérées ! Comment se fait-il que les progrès de la médecine n’aient pas encore réussi à vaincre, grâce à un protocole simple et définitif, ce fléau à la fois bénin et ravageur ?

La cellulite est un phénomène complexe mais qui, progressivement, dévoile à la science ses secrets. Aujourd’hui, il faut encore beaucoup d’expériences et d’excellentes techniques pour en venir à bout.

C’est tout l’intérêt du livre de Jocelyne Rolland, kinésithérapeute spécialisée depuis plus de vingt ans dans le traitement de la silhouette, et à l’origine de plusieurs progrès thérapeutiques décisifs.

L’une des clés du traitement de la cellulite réside dans l’amélioration du tissu qui entoure les cellules graisseuses. La meilleure connaissance de ce tissu que l’on nomme conjonctif permet de distinguer les différentes sortes de graisses. Ce qui favorise ensuite la mise en place du traitement le plus approprié pour agir sur la partie graisseuse ou sur la rétention d’eau ou sur la fibrose.

D’autre part, l’amélioration de techniques comme le lipomassage, qui se sont affinées progressivement au cours des vingt dernières années, nous donne des outils très performants pour agir au cœur du problème. Ajoutez à cela l’expérience et la sensibilité de l’auteur, vous avez entre les mains le meilleur ouvrage actuel sur le sujet.

Dr Philippe Blanchemaison


Introduction


Interrogez une femme d’aujourd’hui qui se questionne à propos de sa silhouette : elle vous expliquera que, malgré une bonne hygiène de vie (alimentation équilibrée, exercice régulier), les rondeurs localisées autour des hanches, des cuisses ou des genoux résistent à tous ses efforts. Elle vous dira que les régimes et l’activité physique (exercices, musculation, sport) ne lui permettent pas de venir à bout de ces problèmes typiquement féminins qui surviennent souvent dès l’adolescence. En revanche, la graisse qu’on aimerait garder, celle des seins ou des joues, fond comme neige au soleil dès que l’on change ses habitudes de vie (manger moins, bouger plus) pour combattre des défauts de silhouette.

Autre problème qui concernerait 98 % des femmes : une forme de graisse rebelle, plus superficielle, étalée sous la peau, lui donnant l’aspect d’un matelas capitonné, j’ai nommé la cellulite ou peau d’orange ! Particulièrement résistante, elle ne cède ni aux régimes, ni à l’exercice, ni aux cosmétiques.



Des réserves

pour préserver l’espèce !


Ces graisses, les spécialistes les nomment « caractères sexuels secondaires ». Cela signifie simplement qu’elles sont des « signes de féminité ». Elles siègent principalement autour du bassin (la future « maison du bébé ») et correspondent à un stockage de réserves, en prévision d’éventuelles carences et privations qui risqueraient de mettre en péril le renouvellement de l’espèce humaine. En attendant de servir un jour, pour mener à terme une grossesse ou pour allaiter le nouveau-né en cas de privation ou de famine, cette graisse nous affuble de zones de réserve, véritables « bosses » localisées ou étendues. Les risques de famine se faisant rares dans nos sociétés occidentales d’opulence et de « mal-bouffe » nous gardons cette graisse stockée, emprisonnée, endormie ! Comme ce sont des caractères génétiques, féminins obligatoires, pourrait-on dire, certains médecins rechignent à les prendre en charge1. Pour couronner le tout et se moquer un tant soit peu, certains n’hésitent pas à comparer cette fameuse cellulite au revêtement d’un canapé en cuir capitonné, le célèbre canapé Chesterfield !



Stockage

et déstockage


Cette graisse est stockée sous l’effet des hormones féminines, à cause d’un déséquilibre entre ce que l’on mange et ce que l’on utilise pour vivre, c’est-à-dire ce que notre métabolisme brûle. Vous êtes-vous demandé parfois si vous mangiez suffisamment, trop ou pas assez par rapport à vos besoins en énergie ? Vous êtes-vous demandé où allait cette énergie en trop, même à raison de quelques grammes emmagasinés chaque jour ?

Les chercheurs en physiologie de la graisse nous expliquent que, dans certaines régions du corps de la femme, autour du bassin par exemple, les cellules graisseuses sont plus aptes à stocker et font la sourde oreille à tous les messages de libération (issus du stress, des régimes, de l’exercice physique). Une fois stockée, cette graisse s’endort, générant volumes, rondeurs, bourrelets ! Plus en surface, cette graisse est emprisonnée par un tissu imperméable et impénétrable à tous les messages de déstockage, c’est la fameuse cellulite !

Alors pourquoi continuer à penser sport et régime quand on sait que la graisse du bas du corps, la cellulite et les capitons résistent à ces tentatives, efficaces sur le poids, on ne peut le nier, sur le galbe musculaire ou sur le cœur… mais pas sur la peau d’orange ni sur les rondeurs bien spécifiques et localisées de la femme, comme la culotte de cheval, l’intérieur des cuisses et des genoux, les chevilles, le bas-ventre ?



Une alternative

nouvelle


L’amalgame entre les différentes sortes de graisse et la méconnaissance des phénomènes capables de les consommer sont sûrement responsables de la mauvaise orientation de bon nombre de femmes. La puissance du marketing associé à des techniques ou des méthodes à destination du muscle (salles de gym et de fitness, stimulation électrique, plate-forme vibrante…) alors qu’il s’agit d’un stockage dans la peau insensible aux efforts musculaires, ne fait rien pour clarifier leur choix ! L’idée qu’il suffit d’inverser la tendance, de mieux manger, de faire du sport pour voir disparaître ces vilaines zones est trop simpliste et ne correspond pas à la réalité de la physiologie des tissus.

Sans pour autant décrier l’utilité d’une bonne hygiène de vie pour être belle et en bonne santé, rendons-nous à l’évidence : il faut choisir une autre arme que le sport, les régimes et même les cosmétiques pour se débarrasser de ces rondeurs localisées dans le bas du corps de la femme et de cette fameuse peau d’orange.

Ces connaissances de la physiologie des tissus que sont la peau ou la graisse sont relativement nouvelles et fondamentales. Le grand public ne le sait pas encore mais il existe dorénavant une alternative aux cosmétiques, aux régimes, à l’exercice et même aux techniques invasives comme les injections ou la chirurgie !



Ma passion 
pour la beauté

et l’esthétique


Avant d’entrer dans le vif du sujet, voici l’histoire de ma passion pour la beauté et l’esthétique. Elle est à l’origine de la double formation, d’esthéticienne et de kinésithérapeute, qui me permet aujourd’hui d’aborder ces questions.

J’ai toujours aimé les produits de beauté ! Adolescente, je consacrais mon argent de poche à acheter des produits dans les pharmacies. Je ne les utilisais pas car une acné rebelle et tenace défigurait mon visage. Mais j’aimais contempler ces produits, j’admirais les jolis flacons en verre de l’époque, et je les organisais sur la coiffeuse qui trônait en bonne place dans ma chambre. Je lisais le Petit Livre vert de la beauté et, à l’heure de l’orientation scolaire, j’avais même écrit à Yves Rocher en personne afin de lui demander la marche à suivre pour faire le même métier que lui ! Il m’avait gentiment répondu (je n’avais eu, à l’époque, aucun doute sur le fait que c’était lui en personne qui l’avait fait !), m’engageant à me diriger vers des études de chimie, matière qui n’était pas mon fort. Lycéenne en série scientifique et animée par le désir de m’occuper d’autrui, je m’inscrivis en médecine pour, finalement, n’y passer qu’un trimestre. La dure sélection qui se profilait avait eu raison de ma faible motivation.



Que faire alors pour ne pas perdre l’année scolaire qui débutait et en attendant d’intégrer des études de masso-kinésithérapie, nouvelle orientation qui retenait mon attention ? Un CAP d’esthéticienne, retour logique à mes premières amours cosmétiques. Mon CAP en poche, mon diplôme de la très « chic » école d’esthétique Jean d’Estrées en complément, je n’avais plus qu’à attendre septembre pour intégrer les études qui me conduiraient à mon futur métier. Mon grand-père, un érudit autodidacte qui aimait me faire découvrir les beaux livres et les beaux textes, ne l’entendait pas de cette oreille. Très en colère, il me tint alors ce langage : « Quelle idiotie d’abandonner la médecine pour aller masser des fesses ! » Cette phrase résonne encore en moi aujourd’hui, même si sa voix si chère s’est tue il y a une vingtaine d’années. Sans prêter attention à cette remarque qui m’avait néanmoins blessée à l’époque, je m’engageai donc dans ce parcours paramédical qui répondit réellement à mes attentes.

Le chemin

d’une vocation


Une fois diplômée, je me suis tournée vers la rééducation des enfants handicapés moteurs, puis je me suis spécialisée en neurologie. Dès que je l’ai pu, trois ans après mon diplôme, j’ai effectué une année supplémentaire pour obtenir la certification me permettant d’enseigner. Et c’est là que j’ai rencontré ma véritable vocation, celle qui fait encore sourire mes neurones, celle que je peux écrire avec un V majuscule : la formation. Pendant quatorze ans, j’ai adoré former les futurs professionnels qui, au début de ma carrière, avaient presque mon âge ! Que de bons moments passés, que d’échanges et de bonheur à expliquer, détailler, évaluer, toujours dans la bonne humeur et sans jamais chercher à démotiver ou à sanctionner ! Ce goût de la formation a été le point de départ d’un vrai tournant, à l’origine de ce livre.

Deux « hasards » ont alors infléchi ma route. D’abord, grâce à Philippe Stévenin2, j’ai intégré la licence en sciences de l’éducation qu’il avait ouverte aux « profs de kiné », jusque-là considérés comme non universitaires. Et c’est toujours grâce à lui que j’ai, par la suite, rencontré les créateurs du fameux Cellu M63, avec qui j’allais entamer une collaboration fructueuse, notamment en parcourant le monde pour expliquer à d’autres comment… masser des fesses !

Ces études universitaires m’ont donné le goût de l’écriture, j’ai lu les grands auteurs de philosophie, sociologie, psychologie et j’ai souvent pensé à mon grand-père qui aurait été fier de me voir soutenir mon DESS/Master en sciences de l’éducation.

Je suis ainsi devenue une spécialiste de la beauté dotée d’un double regard, puisque j’avais un œil « kiné », et un œil « esthétique ». Au fil des années, j’ai approfondi mes connaissances en matière de beauté et de « médecine au féminin ». J’en suis arrivée à mettre au point une approche particulière de ces problèmes, que j’ai baptisée « rééducation de la beauté », et que je pratique dans un centre portant ce nom. Ce livre est le fruit de mon parcours, de mes rencontres avec des patientes, des femmes en quête de beauté et de bien-être, avec des professionnels en formation, avec des industriels de la beauté.

Rééduquer la beauté

par le mouvement


Mon parcours parfois en zigzag trouve aujourd’hui sa cohérence. Cette prise en charge du corps féminin (et même masculin !) destinée à entretenir la beauté avec une vision de kinésithérapeute constitue une alternative aux techniques invasives. J’espère que cette approche vous donnera envie de vous regarder autrement et de trouver des solutions adaptées à votre « beauté durable », sans jamais prendre de risque pour votre santé !



Ma double formation de kinésithérapeute et d’esthéticienne m’a sensibilisée à cette vision des choses que je veux partager avec vous dans ce livre. En tant que kinésithérapeute, j’ai appris à redonner du mouvement à un corps blessé, handicapé, malade, opéré. Dans le mot « kinésithérapie » il y a le mot kinos, qui signifie mouvement ! Soigner par et pour le mouvement est le credo des kinésithérapeutes. En tant qu’esthéticienne, j’ai appris à aborder un corps ou un visage avec des rituels et des gestes de beauté inscrits dans une recherche constante de bien-être et de cocooning.

Dans ce contexte, la rencontre avec la société LPG Systems m’a permis de regarder les problèmes de la beauté, de la jeunesse et de la minceur sous un angle nouveau : celui des soins mécaniques4, du massage réalisé à l’aide de machines à la fois moins fatigables et plus performantes que nos mains. Armée de mes deux casquettes, j’ai très vite approuvé les appareils créés et commercialisés par cette société. En mobilisant les tissus grâce à un massage mécanique intense, ces appareils redonnent vie à une circulation sanguine et lymphatique ralentie, assouplissent les cicatrices ; la cellulite s’efface peu à peu, les graisses résistantes se mettent enfin à fondre, les jambes lourdes s’allègent, la rétention d’eau s’évacue… Les fibroblastes (cellules de la jeunesse de la peau) produisent davantage de collagène et d’élastine, la peau se redensifie et les rides se lissent.



Mais aucune machine n’est magique ! Aucune ne peut faire de miracle, sans que son action, aussi efficace soit-elle, ne soit associée à des gestes quotidiens, des petites modifications dans les habitudes de vie, des efforts mesurés mais durables. C’est pourquoi, autour de cette machine, j’ai mis en place une véritable rééducation de la beauté visant à redonner du mouvement à une mécanique rouillée. C’est à cette rééducation que ce livre va vous initier.

Trois axes 
pour rééduquer

votre beauté


Que vous ayez ou non recours à l’aide d’un spécialiste pratiquant le massage mécanique, les gestes que je vous propose ici vous feront du bien. Vous constaterez rapidement des résultats. Mais ceux-ci seront encore plus rapides si vous leur associez quelques séances de cette pratique qui, aujourd’hui, a fait ses preuves5.

Si je vous propose de consacrer 10 minutes chaque jour pour sculpter votre silhouette, c’est que votre temps est précieux. Dix minutes, c’est un investissement que tout le monde peut faire, quels que soient la pression et l’emploi du temps. Dix minutes, c’est à peine plus que 3 fois 3 minutes. Vous pouvez toujours vous arranger pour « voler » ce temps à la maison, au bureau, en conduisant, dans les transports en commun…

Mais d’abord, il faut que vous compreniez bien le fonctionnement de votre corps et des tissus qui le composent. Ensuite, je vous proposerai de faire vous-même, grâce à des tests simples, un « autodiagnostic » pour chaque région du corps qui vous permettra de mieux cerner ce contre quoi vous allez vous battre.

Enfin, vous pourrez mettre en place les stratégies que je vous propose et qui, selon les cas, privilégieront l’aspect alimentaire (équilibre et adaptation à vos vrais besoins), l’aspect physique (posture, exercices, activité) ou le massage mécanique qui, dans certains cas, s’avère primordial. Dans tous les cas, ces trois axes seront présents. Ils sont comme les trois pieds d’un tabouret : même s’ils ne sont pas tous de la même longueur, le tabouret tient toujours debout tant qu’il possède ses trois pieds. Mais si vous lui en ôtez un, il se renverse. Ces trois axes d’action sont les trois pieds de votre beauté. La rééducation de la beauté vous propose de les stimuler tous, dans des proportions différentes selon les cas, afin que votre beauté retrouve toute sa stabilité !








Chapitre 1

Avez-vous de la graisse 
ou de la cellulite ?


La première étape de la rééducation de la beauté est toujours la même : avant de mettre en place quelque geste que ce soit, il faut établir un état des lieux et savoir quel type de graisse vous encombre. Car graisse, cellulite et rétention d’eau n’ont ni la même origine, ni la même structure physiologique. Et les gestes efficaces sur l’une seront sans effet sur les autres. La localisation des bourrelets et rondeurs revêt aussi son importance et on ne lutte pas contre la graisse du ventre comme on s’attaque à la cellulite des jambes ou des bras. C’est pourquoi je vous proposerai, tout au long de ce livre, des tests simples que vous pourrez facilement effectuer vous-même et qui vous aideront à faire le point sur l’état de votre corps. Mais dans un premier temps, faisons connaissance avec les différents types de graisse.



Régime, exercice physique 
et activation mécanique :

le trio gagnant !


Il est probable que vous ne soyez pas encore convaincue de la résistance de certaines graisses du corps aux régimes et aux exercices. Et ce d’autant plus que d’innombrables articles de presse mettent trop souvent au premier plan ces deux seules solutions. Je vous conseille alors d’aller assister à une compétition de triathlon ou d’aviron, sports d’endurance réputés pour leur action de consommation des graisses : regardez les formes des compétitrices, et tout particulièrement le bas de leur corps. Ces femmes qui s’entraînent régulièrement (et intensément !) mais qui ont commencé leur pratique sportive alors qu’elles avaient déjà de la cellulite et de la graisse localisée dans le bas du corps, les conservent malgré l’intensité et la régularité de leurs exercices physiques. Si un jour elles veulent sculpter leur silhouette alors il leur faudra ajouter une activation spécifique de la graisse à leur programme physique ! De quelle activation s’agit-il, si elle n’est ni hormonale, ni cosmétique, ni magnétique, ni électrique ? Il s’agit d’une nouvelle forme de stimulation cellulaire décrite depuis peu dans la littérature scientifique : l’activation mécanique.

Pour bien comprendre pourquoi ces graisses du bas du corps résistent aux efforts physiques mais pas à la stimulation mécanique, il faut revenir à quelques notions basiques de physiologie, associées à des découvertes récentes.

La graisse protège notre corps contre les chocs, tout en étant utile chez l’homme et la femme pour maintenir la température du corps à 37 °C. Elle est, en outre, indispensable chez la femme pour perpétuer l’espèce en constituant des réserves à utiliser en cas de famine pour mener à bien la grossesse puis l’allaitement. De ce fait, cette graisse est difficilement déstockable : des verrous naturels ont été placés pour éviter toute lipolyse6.

Pourquoi, alors, est-elle tellement combattue ? C’est parce que la silhouette dite gynoïde de ces femmes aux formes généreuses, notamment autour des hanches, des fesses et des cuisses, alors que le haut du corps reste mince est considérée comme déformée. Cette graisse est traquée car elle prend souvent cet aspect de « peau d’orange » très mal accepté car inesthétique (on parle de cellulite). Enfin, cette graisse est combattue parce qu’un réel paradoxe existe : à l’heure actuelle, dans nos sociétés d’opulence, de malbouffe et de sédentarité, cette graisse qui s’installe plus vite et plus facilement que jamais ne répond plus aux canons de la beauté. La baigneuse d’Ingres n’est plus un modèle aujourd’hui. La minceur est devenue un objectif de vie, un idéal de beauté.



Permettez-moi d’ajouter (et c’est ma fibre « professionnel de santé » qui s’exprime ici) que, même sans vouloir la minceur à tout prix, il est vrai que des tissus sans surcharge, sans barrage et sans cellulite sont plus agréables à regarder et surtout en meilleure santé !

Toutes les graisses

ne se ressemblent pas !


Depuis quelques années, les mécanismes profonds qui régissent le tissu graisseux sont mieux connus. Le professeur Max Lafontan, grâce aux travaux de l’équipe de chercheurs qu’il dirige à l’Inserm de Toulouse, a percé nombre de ses secrets. Bien que très complexes, ces nouvelles données nous permettront bientôt de percer les mystères de l’obésité. Mais, pour l’heure, nous devons faire avec les informations dont nous disposons.

Voici les notions capitales à connaître pour ne plus faire fausse route et être récompensé(e)s de nos efforts.

La graisse est constituée de cellules, les adipocytes, réunies en grappes. Chaque adipocyte, que l’on peut comparer à un récipient, est équipé d’un petit vaisseau par lequel la graisse arrive pour être stockée, ou repart lorsqu’elle quitte la cellule pour être éliminée. Le stockage, la transformation et la libération de la graisse sont des phénomènes très élaborés qui fonctionnent sous la dépendance d’hormones.



L’une des découvertes de l’équipe du professeur Lafontan concerne la surface des cellules graisseuses. Celle-ci porte des récepteurs, sorte d’interrupteurs, qui ont des fonctions bien distinctes : certains sont là pour déclencher l’action de stockage de la graisse (ce sont les récepteurs « α »), d’autres engendrent la lipolyse, c’est-à-dire la transformation des graisses stockées en glycérol et acides gras puis leur élimination dans le courant sanguin vers les muscles et le foie (ce sont les récepteurs « β »).
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