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7 ASTUCES

POUR SE SENTIR BELLE

. PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Prendre soin de sa peau est un acte
d'amour envers soi-méme. Notre peau
est notre plus grand organe, elle nous
enveloppe et nous protége au quoti-
dien. En lui accordant une attention
particuliere, nous favorisons non scu-
lement sa santé, mais aussi notre bien-
étre global.

Pour prendre soin de sa peau, il est
important de connaitre son type de
peau. Est-clle grasse, séche, mixte ou
sensible? Chaque type de peau a des
besoins spécifiques et nécessite des pro-
duits adaptés. Une fois que vous avez
identifi¢ votre type de peau, vous pou-
vez choisir les produits qui conviennent
le mieux a vos besoins.

2. AVOIR UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE

Une alimentation équilibrée est la clé
pour nourrir notre corps de maniére
optimale et maintenir notre bien-étre
général. Elle consiste a consommer une
variété d'aliments provenant des diffé-
rents groupes alimentaires, en quantités
appropriées, afin de fournir a notre or-
ganisme les nutriments essentiels dont il
a besoin. Les fruits et légumes sont des
piliers d'une bonne alimentation. Ils
regorgent de vitamines, de minéraux et
d'antioxydants qui renforcent notre sys-
téme immunitaire, favorisent la santé
cellulaire et préviennent les maladies.
Essayez d'incorporer une grande varié-
té de fruits et légumes colorés dans vos
repas quotidiens.

3. FAIRE DE L'EXERCICE REGU-
LIEREMENT

Faire de l'exercice réguliérement est
I'une des meilleures choses que vous
puissiez faire pour votre corps et votre
esprit. Que ce soit une activité intense
ou une simple promenade, l'exercice
physique contribue de maniére signifi-
cative a votre bien-étre général. Lorsque
vous vous engagez dans une routine
d'exercice réguliere, votre corps en retire
de nombreux bienfaits. Il améliore votre
santé  cardiovasculaire en  renforcant
votre cceur et en augmentant votre ca-
pacité pulmonaire. Cela vous permet de
mieux résister a l'effort physique et d'ef-
fectuer vos activités quotidiennes avec
plus de facilité.

4. PORTER DES VETEMENTS DANS
LESQUELLES ON SE SENT BIEN

Porter des vétements dans lesquels on se
sent bien est plus qu'une simple question de

style. C'est une fagon de prendre soin de soi
et de cultiver une confiance en soi positive.
Lorsque nous enfilons des vétements qui
nous mettent a l'aise et qui refletent notre
personnalité, cela se ressent dans notre atti-
tude et notre énergie.

La premiére clé pour se sentir bien dans
ses vétements est de trouver ceux qui

.

correspondent a notre style personnel.
Que vous préfériez des vétements décontrac-
tés et confortables ou des tenues plus élégantes
et sophistiquées, l'essentiel est de choisir des
piéces qui vous font vous sentir vous-méme.
Optez pour des coupes, des couleurs et des
motifs qui vous plaisent et qui vous mettent
en valeur.

5. AVOIR UNE BONNE POSTURE

Avoir une bonne posture est bien plus
qu'une simple question d'apparence.
Clest une habitude essentielle pour
maintenir la santé de notre corps et
améliorer notre bien-étre général. Une
posture correcte permet d'aligner cor-
rectement nos os, nos muscles et nos ar-
ticulations, ce qui favorise un équilibre
optimal et réduit les risques de douleurs
et de problemes de santé a long terme.
Pour avoir une bonne posture, il faut
prendre conscience de votre position
corporelle. Soyez attentif a la maniere
dont vous vous tenez lorsque vous étes
debout, assis ou en mouvement. Prenez
le temps d'observer votre posture dans
différentes situations et identifiez les
zones ou des ajustements sont néces-
saires.

6. SOURIRE

Le sourire est un langage universel qui
transcende les barriéres culturelles et lin-
guistiques. C'est une expression faciale
puissante qui peut illuminer notre visage
ct égayer notre journée. Mais le sourire
est bien plus qu'une simple expression :
clest un outil précieux pour notre bien-
étre mental, notre santé physique et nos
relations avec les autres.

Le simple fait de sourire peut avoir
un impact positif sur notre humeur.
Lorsque nous sourions, notre cerveau
libére des endorphines, les hormones du
bonheur, qui nous procurent une sen-
sation de bien-étre et de joie. Méme si
vous ne vous sentez pas particulierement
heureux a un moment donné, sourire
intentionnellement peut activer cette
cascade d'émotions positives et amélio-
rer votre état d'esprit.

é.UPlRENDRE DU TEMPS POUR

Prendre du temps pour soi est un acte
essentiel de bienveillance envers soi-
méme. Dans le rythme effréné de la
vie quotidienne, il est facile de se laisser
emporter par les obligations, les res-
ponsabilités et les demandes des autres.
Cependant, il est important de se rap-
peler que prendre soin de soi n'est pas
égoiste, mais plutot une nécessité pour
maintenir un équilibre et une santé
globale. Accorder du temps pour vous-
méme vous permet de vous ressourcer,
de vous recentrer et de recharger vos batteries
émotionnelles et physiques. C'est une occa-
sion de vous reconnecter avec vos besoins, vos
passions et vos aspirations. Cela peut prendre
différentes formes en fonction de ce qui vous
apporte du bien-étre, mais l'essentiel est de
vous offrir des moments de détente, de plaisir
et de ressourcement. W
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PARIS: 4 LIEUX 00 SOFFRIR
UNE PAUSE BIEN-ETRE

C’est une parenthése que I’on s’offre. Une pause que I’on s’octroie. Un cadeau de soi pour soi, en vue de remercier ce
corps et cet esprit trop souvent sollicités par un quotidien effréné. Ce temps pour se faire du bien est un présent sacré.
Pour se régénérer, se retrouver, pour apaiser ses maux, sculpter sa silhouette ou encore affermir son visage. Quel que
soit notre désir, il y a forcément un soin qui nous correspond. Ne reste qu’a le trouver... Quatre lieux, quatre ambiances,
quatre propositions. Chacun appréhende la beauté d’une maniére qui lui est propre, apportant des techniques et des
connaissances souvent complémentaires. Laissez-vous guider sur cette route du bien-étre. Vous n’avez qu’une chose a
faire: élire votre prochaine destination.

M PAR JESSICAROLLERO

HARAWELL LANGE
SA RETRAITE
URBAINE CHEZ BRACH PARIS

a méthode novatrice, Céline Benche

a choisi de la dispenser dans le cadre

privilégié offert par Brach Paris. La fon-

datrice de Harawell y propose ainsi une
parenthese temporelle sous forme de retraite ur-
baine en quatre étapes. Durant quatre heures, le
« Hara » source énergétique du corps fréquem-
ment malmené, est rééquilibré. Débutant par
une consultation évaluant notre état général
et posant un programme personnalisé, la re-
traite se poursuit par une réactivation du Hara
grace a la pratique de mouvements de recon-
nexion. Vient ensuite 'application du « Protocole
Source » ’OEM (Ortho Energy Method créée
par le Dr Christian Roche), caeur de la méthode
Harawell, se basant sur la géographie énergé-
tique du corps qui, stimulant des points précis,
¢élimine les blocages tout en améliorant la cir-
culation des énergies. Concluant la retraite, un
massage vient éveiller en profondeur les zones
clés de libération des tensions pour un résultat
immédiat et durable. m

Retraite urbaine de 4h: 650€
Sur réservation uniquement

harawell.fr- 06 08 42 72 85
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