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BIEN-ETRE

MIEUX CONSOMMER

|_a relaxation

a domicile

Pour oublier les soucis du quotidien, les problémes au travail ou les
ennuis familiaux, accordez-vous quelques instants de détente rien
que pour vous, Yoici quelques astuces pour vous relaxer 4 la maison.

Des bougies parfumées, un bon
e bain chaud et une petite musi-

gue d'amblance, volc dressé le
décor parfait pour quelques instants de
détente. Car I'un des grands principes de
[a relaxation consiste avant tout & se faire
pladsir, & s'offrir quelques minutes de tran-
quillité. C'est un moment pour sof gue I'on
s'accorde afin d'évacuer tous les soucls
professionnets ou personnels de la jour-
née, tout le stress du quotidien, toutes les
fatigues physigues ou mentales. «ll faut
[dcher prise, écouter et reldcher son comss,
axplique Martine Gay, psychomotriclenne et
relaxologue. Pour cela, elle préconise de
«g'installer confortablement afin de res-
sentir son corps, de respirer, de bailler ou
de soupirer pour détendre la gorge et le
thorax et de fermer les yeux en laissant
venir une Image agréable.»

IMAGINER ET RESPIRER

La mer, par exemple, est souvent associée
& un moment de détente. «Le mouvement
régulier des vagues, le brult du ressac, I'air

iodé ou la sensation de I'eau qui coule
entre les mains sont des iImages que fout
le monde connait. Assocler tous les sens
permet de rendre ces images plus pré-
sentess, explique Catherine Aliotta, direc-
trice de |'Institut de formation 4 la sophro-
logle. Imaginer quelques idées agréables
contribug ainsi efficacement & la détente.
Et pour les plus préoccupés d'entre vous,
sgompler permet de mettre son cerveau au
reppos et de ne penser a rign d'autres, sug-
gére la directrice. Sans oublier de respirer,

C'est la clé de

IENGIERGHN  volte de la relaxa-

pautse tion, =inspirer, gon-

pratiquier ;“;;Tm“ﬂrécﬂ:
ne a plustedr

Ufui:;far iﬂllrs souffler et reld-

| chers: I'exercice

SElONSES SRS

gnvies, ses
hesoins, sans
aucune
oblligation,

& pratiguer assis
les yeux fermés
permet de =dimi-
nuer le niveau de
pressione.

VOTRE AVIS NOUS INTERESSE

Envoyez-nous v0s astuces, vos coups
de CosUr, V0S coups de sang., ., sur les
prochains themes que nous aborderons
dans cette page, «Misux consommers,
Dites-nous tout sur
conso@directsoir.net.

PROCHAINS THEMES ABORDES : |

» Etudiant, Il est encore temps
da vous Inscrre,
= l'apprends 4 danser la samba.
= Blen chiolsir son netbook. |
+ Ja fabrigue mes bonbons. |
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Mouvements
et respiration

=3 sLimportant est d'associer

2 respiration aux exarcicess,
explique Stéphanie Monnatte-Lassus,
réflexologue plantalre, relaxologue,
qui conselile un exercice A faire chez
500+ =Allongaz-vous sur le dos (sur

un tapis de sol), genoux pliés, pleds
sur le sol, Ecartez les pieds de la
largeur du bassin, Placez les bras sur
les cdtés, paumes dirigées vers le clel.
Reldchez la méachoire, détendez

les épaules et le dos. Celul-cl doit
étre blen & plat sur |e sol. Inspirez

et ramenez les genoux pliés contre

la poitrine et posez les mains sur les
genoux. Resplrez dans cette position.
Puis expirez et ramenez les genoux
pliés ensemble sur un coté (par
exemple & droite). En méme temps,
tournez I'abdomen de I'autre coté
(gauche). Resplrez, pus expirez et
faites le méme mouvement de |'autre
cté. Revenez au centre, dos blen

4 plat au sol, Allongez les jambes
sur la sol en explrant.s f
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TEMOIGNAGES
-> STEPHANIE, 28 ANS

=3 AMELIE, 30 ANS

Les secrets
des huiles
essentielles

~» Pour Guillaume Gérault,
naturopathe et auteur avec Ronal
Mary du Guide de I'aromathérapi
(Albin Michet), 'huile essentielle
d'orange douce favorise la
relaxation. Elle est =une si douce
compagne qu'elle permet d'apais
les nervosités et les surmenages:
explique I'aromatologue. L'orang:
douce facilite la gestion du stres:
«tout en restant dynamique et en
phase d'activités, précise-t-il,
avant d'ajouter que I'odeur de ce!
huile essentielle «ne déroute pas
les gens,

Conseils d'ulilisation: Appliquez
sur les poignets deux ou trols
gouttes d'huile pour une friction
tout au long de la journée. Vous
pouvez aussi verser dans voire
bain huit & dix gouttes pures
assoclées & une base neutre «pot
amener douce quiétude et
harmonie au corps et & I'esprite,
Attention : ne vous exposez pas a
soleil aprés application, car cette
huile est photosensibilisante.

Pour se détendre

» Brume d'oreiller : spray & base d'hull
essentielles & vaporiser sur l'oreliler pc
évacuer le siress et les tensions,
L'Occitane, 15 €.

« Lait en poudre pour un bain blanc de
lotus rés relaxant. Kenzoki, 32 €.

= Coffret de massage confenant
plusleurs instruments en bals pour e
massage, notamment de a téte, du do
des jambes et des pleds.

Nature et Découvertes, 29,90 €.

o D Meditation, musfc for refiection,
Des chants fibétains pour une parfaite
introspection. Résenances, 14,95 €



