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Allez, on met KO les énervements de la rentrée.
L'objectif: lisser les pics d'adrénaline et... souffler.

de I'implosion mentale en
frappant un adversaire imagi-
naire, la violence du combat en
moins; Enpleinatrwfaceau
miroir, je réalise des enchaine-
ments (hautet bas du corps),
tout en bossant mon cardio.
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LES CONSEILS
Yoga Pilates, stretching, DU PRO

automassages... Ce petit
) appareil, malm,offre ;
I ment de 256 s¢

de10a40 mmut&s dirigées par des pros.
aiderase remattreen mouvementf renoueravec -
ce quel'on ressent, sans avoir a regarder
un écran. De la pure détente déconnectée!
Box de méditation. Flow, 79.95 €, Morphée. s
de I'hypersensibilité*.
LES ENJEUX
DE LA
SAISON
La rentrée impose
des changements
radicaux et énergivores:
journées rythmées
et cadrées, baisse de
I'ensoleillement...
Il faudrait compenser le
; manque de lumiére avec
v : " delachaleur intérieure
(journées cocooning,
Endirect de la salle de bains, boissons chaudes, plats
un ajler sumple mézénm ide doudous...).
edlaneu tique.
e concept agit sur le lien LETEMPS
peau/systémeneWeuxavec DU
des galéniques sensorielles, RENOUVEAU?
- coupléesadesactifs Avec sa lumiére douce
ré%tgteursd gemm(lascide " :;ysae:t ::ulleauurts y
etdesagents desoin : | Tam yLaura)
déborde de beauté
hyammque'g'ymm) pour qui veut bien la voir.
Faites de cette saison
2 %*‘52 € ; le moment de I'année ol
';&x AO,:‘N' VOUS pensez a vous,
ey lancez-vous dans les
activités quivous font

envie sans ressentir la
moindre culpabilité.
Vous verrez, c'est trés

bénéfique!
JESSICA BIEL

SE CALMER

EN EXPRESS

Appuyez sur pause !
Fermer les yeux
Pour faire le tri entre ce qui mérite ounon kb 4 e
mon attention, je fais le point en couchant tout i,,:,",',,‘,’;i,‘;‘,‘,:{‘,‘;‘;',‘:'e'im
sur le papier. A mi-chemin entre |'agenda, il stoppe le « mode

le bloc-notes de gestionde pro;ets. lejournal
intime et le cahier d'activités, ce carnet,

prét & me suivre partout, m'aide a positiver,
aprendre du recul, aviser plus haut...

mmmmmwm
33 €, Netjer.

panique » dans lequel
il est plongé et se
focalise sur une autre
chose. Tout béte, mais
terriblement efficace,
oli que I'on se trouve.
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