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qui a transformé mes jambes, sans régime, sans

restrictions, sans perdre de poids.
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DISCLAIMER

Avant de commencer, il est important de rappeler une chose essentielle : la
cellulite concerne une immense majorité de femmes. Elle est fréquente,
naturelle, et ne remet en rien en cause la beauté d’'un corps. De la méme fagon,
il est tout a fait normal que les jambes gonflent au fil de la journée, notamment
selon le rythme de vie, la chaleur, la position assise ou debout prolongée, le
cycle hormonal ou la fatigue.

L'objectif de cet ebook n’est pas de vous faire croire qu'il faut “corriger” votre
corps pour étre belle. Toutes les femmes sont belles, avec ou sans cellulite,
avec ou sans variations de gonflement au cours de la journée.

A la fin de chaque chapitre, tu trouveras une page sur fond rose avec l'essentiel
aretenir. L'idée, c'est que tu puisses retrouver en quelques secondes les
informations clés, méme aprés avoir terminé le livre.




Lettre a toi, avant de
commencer

CE GUIDE EST NE D'UNE HISTOIRE TRES PERSONNELLE

Tu te souviens de cette sensation ?

Tu ouvres ton placard en juin. Tu cherches cette robe légere, celle que tu adorais I'été dernier. Tu
I'enfiles. Et 13, tu te regardes dans le miroir — et au lieu de sourire, tu soupires.

Tes jambes te semblent lourdes. Gonflées. Comme si elles n'étaient pas tout a fait les tiennes.

S'ily a bien une chose que j'ai longtemps eu du mal a accepter, ce sont mes jambes.

Depuis la puberté, j'ai grandi avec de la cellulite, des gonflements, cette sensation de jambes
lourdes, et ce complexe persistant de ce que j'appelais mes “jambes poteaux” ou méme “mes
mollets de footballeur”.

Comme beaucoup de femmes, j'ai cherché des solutions partout. J'ai testé les crémes de
pharmacie, accumulé les promesses “miracles”, dépensé beaucoup d'argent en soins en institut, en
pensant que la solution viendrait forcément d’'un produit de plus ou d'un soin de plus. J'ai également
testé toute sorte de régime : Kéto, low carb, Dukan, parfois jusqu’'a m'affamer. Certains régimes ont
marché, un temps, mais dés que je reprenais une alimentation “normale” tout est revenu.

Puis, avec le temps, j'ai compris quelque chose d'essentiel : la vraie solution n’était pas la. Elle était
dans une approche plus globale, plus cohérente, plus quotidienne. Dans le fait de mieux
comprendre ce qui se passe réellement dans les jambes. Dans les habitudes de vie, les petits
réflexes, la circulation, le mouvement, l'inflammation du quotidien, la rétention d’eau, et surtout dans
une maniere plus intelligente et plus douce de prendre soin de soi.

Tu tiens entre les mains (ou plutdt, tu lis sur ton écran) quelque chose qui n'est pas un régime. Pas
une punition. Pas une promesse magique qui disparait en deux semaines. C'est un protocole. Une
méthode. Un chemin balisé, pensé pour toi, pour toutes les femmes qui en ont assez de subir leurs
jambes et qui veulent enfin les comprendre, les aimer, et les libérer.

Ce guide, je I'ai pensé comme le guide que j'aurais aimé avoir plus tot. Un guide simple, concret,
rassurant, sans culpabilité, pour aider d’'autres femmes a mieux comprendre leurs jambes, a adopter

les bons réflexes, et a retrouver plus de légeéreté au quotidien.

Parce qu‘au fond, il ne s'agit pas de devenir une autre femme.
Il s'agit de se sentir mieux dans son propre corps.

@JAMBES.LEGERES
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CH NE

Comprendre ce qui se passe dans vos jambes

Avant de chercher des solutions, il est essentiel de comprendre. Ce
chapitre court et synthétique vous permet de définir chaque
problématique, de mieux les distinguer et d'identifier ce qui vous
concerne vraiment, parce que spoiler : il existe plusieurs types de
cellulite, et elles ne se traitent pas de la méme maniere.




COMPRENDRE
FNANT D AGIR

"ON NE PEUT PAS RESOUDRE UN PROBLEME QU'ON NE COMPREND PAS."

Avant de vouloir tout lisser, tout drainer, tout corriger et,
soyons honnétes, parfois tout renvoyer a I'expéditeur...
il faut déja comprendre de quoi on parle.

Pendant longtemps, j'ai mis beaucoup
de choses dans le méme panier.
Cellulite, gonflements, jambes lourdes,
rétention d'eau.. pour moi, tout se
résumait a une seule conclusion : mes
jambes ont un probléme.

Quand tout se confond, on finit
souvent par chercher des solutions
floues a des problématiques mal
identifiées. On applique un conseil vu
quelque part, on teste un produit de
plus, on espéere que “quelque chose”
fonctionne... sans toujours savoir sur
quoi I'on agit vraiment. Sans avoir une
réelle stratégie adaptée a nos
probléemes. Et on finit par cacher nos
jambes, on en a honte.

Le souci, c'est qu’on cherche souvent
des solutions avant méme d'avoir
compris ce qu'on essaye réellement
d’'améliorer.

La bonne nouvelle, c'est qu'une fois
qu'on comprend ce qu'on observe,
tout devient beaucoup plus simple.

Toutes les problématiques ne se
ressemblent pas. La cellulite n‘est pas
la méme chose qu’une rétention d'eau.
Des jambes lourdes ne racontent pas
exactement la méme histoire qu'un
gonflement visible. Et surtout, toutes
les cellulites ne se traitent pas de la
méme maniere.

C'est exactement pour cela que ce
premier chapitre existe. Pas pour faire
un cours de médecine. Mais parce que
quand tu sais pourquoi tes jambes
gonflent, pourquoi elles sont lourdes,
pourquoi cette peau d'orange refuse
de partir.. tu arrétes de te battre a
l'aveugle. Et tu commences a agir avec
intelligence.

Ce chapitre, c'est ta carte du territoire.



La rétention d'eau

Ton corps est composé a environ 60% d'eau. Cette eau circule en permanence
entre tes cellules, ton sang et tes tissus. Elle transporte les nutriments, élimine les
déchets, régule ta température. C'est un systeme brillant.

Mais parfois, ce systeme déraille.

Quand la circulation est ralentie (par la chaleur, le manque de mouvement, une
alimentation trop riche en sel, ou un déreglement hormonal) I'eau stagne dans les
tissus au lieu de circuler. Elle s'accumule. Et tes jambes gonflent, deviennent lourdes,
sensibles.

C'est ce qui peut donner :
e une sensation de gonflement,
e une peau plus “tendue’,
e des marques de chaussettes plus visibles,
e une sensation de jambes plus lourdes,

ou cette impression que vos jambes changent dans la journée.

Exemple trés concret :
le matin ¢a va... le soir, vous avez I'impression d'avoir doublé de volume.
Ca, c’est typiquement une composante liquidienne.

Cette rétention est souvent liée a une circulation moins efficace, notamment au
niveau veineux et lymphatique, mais aussi a certains facteurs du quotidien comme la
chaleur, la position assise prolongée, le manque de mouvement ou encore les
variations hormonales.

Et c'est la que beaucoup de femmes se trompent :
elles pensent avoir “plus de cellulite”, alors qu’en réalité, c’est parfois surtout de I'eau
qui accentue visuellement I'aspect de la peau.



|_a cellulite

Parlons-en franchement, parce que la cellulite est peut-étre le sujet le plus mal compris du
monde de la beauté féminine.

Premiére vérité : 85 a 90% des femmes ont de la cellulite. Pas les femmes en surpoids,
pas les femmes qui ne font pas de sport. Toutes les femmes, ou presque. Des mannequins.
Des sportives de haut niveau. Des adolescentes. Des femmes minces.

Pourquoi ? Parce que la cellulite n'est pas un probleme de poids. C'est une question de
structure.

Sous ta peau, tu as des cellules graisseuses organisées en lobes, maintenus par des
cloisons de tissu conjonctif. Chez les femmes, ces cloisons sont verticales — comme des
colonnes. Quand les cellules graisseuses grossissent ou que le tissu conjonctif se rigidifie,
elles poussent vers le haut et créent cet aspect capitonné qu'on appelle peau d'orange.
Chez les hommes, ces mémes cloisons sont croisées en diagonale. C'est pour ¢a qu'ils ont
tres rarement de cellulite. Ce n'est pas une question de volonté. C'est de 'anatomie.
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} Derme

Graisse sous
cutanée

Peau “normale” cellulite

Traduction simple : ce n’est pas juste une question de poids, ni un “manque de
volonté”. C'est aussi une question de structure, d’'hormones et de fonctionnement du
corps. Et c'est pour ca que:

e des femmes minces en ont,

¢ des femmes sportives en ont,

e et que ca apparait souvent des la puberte.

Donc premiere chose importante :
vous n‘avezrien “raté”, et ce n‘est pas de votre faute!



5 TYPES DE CELLULITE
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La cellulite aqueuse est liée a des problemes de circulation sanguine ou

lymphatique, et peut aussi toucher des personnes minces.

Les adipocytes freinent I'élimination de I'eau et des toxines, ce qui favorise les
gonflements, surtout au niveau des jambes. Les vaisseaux sont comprimés, le
drainage se fait moins bien, et cela peut entrainer une sensation de jambes
lourdes, des cedéemes, voire des varices.

Elle se localise surtout sur les cuisses, les mollets et autour des chevilles.

SOLUTIONS : drainage lymphatique, alimentation pauvre en sel et anti-
inflammatoire, renforcement musculaire, limiter la sédentarité prolongée.

La cellulite adipeuse est la plus forme la plus fréquente. Elle est souvent liée d'un

exces de poids en lien avec une sédentarité ou un défaut de sport. Les
adipocytes (cellules graisseuses) prennent plus de place dans les tissus, ce qui
freine I'élimination des déchets et favorise I'inflammation. Cette inflammation
contribue a I'aspect bosselé de la peau, appelé peau d'orange. Elle est visible sans
que l'on ait besoin de pincer la peau, mais la peau reste souple et molle, et elle est
indolore.

SOLUTIONS : renforcement musculaire, déficit calorique léger, alimentation
anti-inflammatoire.

La cellulite fibreuse est généralement d'une cellulite installée depuis longtemps.

Elle est donc plus complexe et difficile a supprimer.

Avec le temps, les fibres de collagéne se rigidifient et emprisonnent les cellules
graisseuses. La zone devient plus bosselée, parfois méme rouge violacée. Elle est
notamment douloureuse a la palpation. C'est ici que I'on fait généralement la
différence entre cellulite Iégére ou incrustée

SOLUTIONS: : ici avoir une bonne stratégie est primordiale ! Drainage
lymphatique régulier, activité physique ciblée (renforcement + circulation),
alimentation anti-inflammatoire, hydratation optimale constance sur le long
terme.



|.a Circulation veineuse et
lymphatique : le duo oublié

C'est probablement les 2 facteurs les plus sous-estimés.

La lymphe est tout simplement le systéme de “nettoyage” de ton corps. Sauf
que : contrairement au sang, elle ne circule pas toute seule. Elle a besoin de
mouvement, de respiration et de contractions musculaires.

Le systeme veineux remonte le sang de tes jambes vers ton coeur. C'est un
travail difficile : il va a contre-courant de la gravité. Il a besoin de tes muscles
(notamment ceux du mollet) pour fonctionner comme une pompe. Quand tu
restes assise toute la journée, cette pompe s'arréte. Le sang stagne. Les
jambes gonflent.

. es hormones : le ftacteur
INVisible

Si tes jambes gonflent de fagon cyclique — avant tes régles, pendant certaines
périodes de stress, ou depuis que tu approches de la ménopause — tes
hormones sont en grande partie responsables.

Les cestrogeénes favorisent la rétention d'eau et le stockage des graisses dans
les zones féminines : hanches, cuisses, fessiers. C'est biologique, pas une
punition.

La progestérone, en baisse en phase prémenstruelle, aggrave
temporairement la rétention. C'est pour ¢a que tu te sens gonflée quelques
jours avant tes regles.

Le cortisol, 'hormone du stress, pousse ton corps a stocker les graisses et a
retenir I'eau. Plus tu es stressée, plus tes jambes peuvent étre lourdes. On en
parlera en détail au chapitre 7.



Ton bilan personnel

Avant d'aller plus loin, prends deux minutes pour identifier ton profil. C'est
important, parce que chaque femme a ses déclencheurs particuliers.

Réponds honnétement a ces questions :

e Tesjambes gonflent-elles surtout en fin de journée ou en période de
chaleur ? = Plutot circulatoire

» Gonflent-elles de facon cyclique, autour de tes régles ? — Plutét hormonal

e Ta cellulite est-elle molle ou dure au toucher ? = Aqueuse ou fibreuse

» Manges-tu souvent salé, transformé, ou peu de légumes ? — Plutot
alimentaire

e Restes-tu assise ou debout de longues heures sans bouger ? = Plutot
circulatoire

e As-tu souvent du stress ou un sommeil perturbé ? = Plutot
nerveux/hormonal

La plupart des femmes cochent plusieurs cases et c'est tout a fait normal. Ce
protocole est congu pour agir sur tous ces fronts simultanément.

Ton probleme n’est pas : un manque de motivation ou un manque de sport
Ton probleme, c'est : un systeme global déséquilibré
Et bonne nouvelle : ¢a se corrige avec les bonnes actions ciblées

Voila ce que tu vas construire, chapitre apres chapitre :

Une alimentation qui soutient ta circulation et réduit I'inflammation. Des
mouvements plaisants qui activent ta pompe musculaire et ta lymphe. Des rituels
quotidiens qui drainent, lissent et nourrissent ta peau. Une hydratation intelligente
qui, paradoxalement, te fera dégonfler. Et surtout, une relation différente avec tes
jambes — plus douce, plus informée, plus confiante.

Dans 30 jours, tu ne te regarderas plus dans ce miroir avec un soupir.

Tu souriras.
"Comprendre, c'est déja guérir a moitié." — Sigmund Freud



COMMENT SAVOIR DE
QUOIJE SUIS ATTEINTE ?

1. Si vos jambes gonflent au fil de la journée

si vos chevilles marquent, si vos chaussettes laissent des traces, si vos jambes sont plus
lourdes le soir que le matin,

— vous avez probablement une composante de rétention d’'eau /circulation.

2. Si votre peau a un aspect peau d’orange, souple, non douloureux
visible surtout sur les cuisses ou les fesses, avec un tissu plutét mou,
— vous avez probablement surtout de la cellulite adipeuse.

3. Sivotre cellulite est installée, compacte, plus douloureuse ou plus difficile a
lisser

avec une peau plus irréguliere, parfois plus sensible au toucher,

— vous avez probablement une cellulite fibreuse.

4. Si vous étes mince mais que vous gonflez facilement

avec une sensation de jambes lourdes, de |'eau qui stagne et un aspect qui change
selon la journée,

— vous avez probablement une cellulite agqueuse ou une forte composante
circulatoire.

Ce qu'il fautretenir:
La plupart des femmes n’ont pas un seul probléeme, mais un mélange de cellulite,
rétention d'eau et circulation moins efficace.

Si tu devais retenir 3 choses :
1. Ta cellulite # juste de la graisse
2.La circulation et la lymphe jouent un réle clé
3.Ton corps réagit a un environnement et des habitudes.
(stress, alimentation, mouvement)




[ es hacks et astuces du quotidien : quoi faire
et quoi eviter

Avant de chercher des solutions complexes, il faut regarder ce que
vous faites déja au quotidien.

Ce chapitre va vous aider a identifier les habitudes qui aggravent
VOS jambes sans que vous vous en rendiez compte... et surtout
celles qui peuvent tout changer sans effort supplémentaire.
Parce que spoiler : ce ne sont pas les grandes transformations qui
font la différence, mais les petits réflexes répétés tous les jours.




LE POUVOIR DES HABITUDES

Avant d’entrer dans le concret, j'ai envie de te partager
quelque chose qui a completement changé
ma facon de voir mes objectifs.

J'ailu un livre qui s'appelle Un rien peut tout changer de James Clear (que je te
recommande a 100% d‘ailleurs). C'est un livre qui parle du pouvoir des habitudes,
et a un moment, il explique un concept tres simple... mais extrémement puissant :
les intéréts composés des habitudes.

L'idée est la suivante : si tu t'améliores de seulement 1% chaque jour, au bout de
quelgques semaines ou quelques mois, le résultat devient énorme.

A l'inverse, faire un gros effort ponctuel, puis revenir a tes anciennes habitudes,
donne trés peu de résultats sur le long terme.

Et c'est exactement ce qui se passe avec ton corps. On a tendance a chercher la
solution spectaculaire. Le soin miracle. Le traitement a 200€. Le régime
draconien qui promet tout en trois semaines.

Et pendant ce temps-Ia, on passe a coté de l'essentiel. La vérité ? Ce sont les
gestes du quotidien, ceux que tu fais (ou que tu ne fais pas) chaque matin,
chaque soir, dans ta salle de bain, a ton bureau, dans ta cuisine qui ont le plus
grand impact sur tes jambes. Pas les solutions extraordinaires. Les habitudes
ordinaires.

Parce que la cellulite, la rétention d'eau, les jambes lourdes... ce ne sont pas des
problemes qui apparaissent en un jour. Ce sont un résultats de “mauvaises
habitudes” accumulées. Et donc, la solution fonctionne de la méme maniéere : par
accumulation.

C'est pour ¢a que ce chapitre est probablement 'un des plus importants de ce
guide.

Ce que tu fais une fois ne change rien.
Ce que tu fais tous les jours change tout.



LE MATIN : LES 5 PREMIERES
MINUTES QUI FONT LA DIFFERENCE

La facon dont tu commences ta journée conditionne |'état de tes jambes pour les

heures qui suivent.

Les rotations de chevilles au réveil

Avant méme de poser le pied par terre, allongée dans ton lit, fais 10 rotations de

cheville dans chaque sens. Puis fléchis et étire les pieds 10 fois. Ce geste prend 60

secondes. Il réactive la circulation apres une nuit d'immobilité et prépare tes jambes a

la journée.

Un grand verre d'eau citronnée a jeun

On en parlera plus en détail au chapitre sur I'hydratation, mais retiens ¢a des

maintenant : boire 400 a 500ml d'eau tiede citronnée au réveil, avant le café, avant

tout, c'est le signal envoyé a ton corps pour démarrer le drainage naturel. Le citron

soutient le foie, qui joue un role clé dans I'élimination des toxines et la gestion des

fluides.

La douche alternée
chaud/froid

C'est I'astuce numeéro un.
Gratuite. Accessible a tout le
monde. Et redoutablement
efficace. Voici comment ¢a
marche : I'eau chaude dilate tes
vaisseaux sanguins, I'eau froide
les contracte. Alterner les deux,
c'est faire une vraie
gymnastique vasculaire. Tu
réveilles ta circulation, tu actives
le retour veineux, et tu tonifies la
peau en méme temps.

LA METHODE

Commence ta douche normalement,

a température confortable

Sur les jambes uniquement, passe 30
secondes en eau aussi froide que tu
peux supporter

Reviens 30 secondes en eau chaude
Répéete 3 fois

Termine toujours par le froid — de
bas en haut, des pieds vers les
cuisses




LA MARCHE :
LE MEDICAMENT GRATUIT

Si tu ne devais adopter qu'une seule habitude dans ce protocole, ce serait celle-la.
On en reparlera dans le chapitre sur le sport mais je suis obligé d'en parler dans les
habitudes quotidiennes.

Marcher 30 minutes par jour est I'un des gestes les plus puissants qui existent
pour les jambes lourdes, la rétention d'eau et la cellulite.

Voici pourquoi. Quand tu marches, tes mollets se contractent a chaque pas. Cette
contraction comprime les veines et propulse le sang vers le haut. C'est ce qu'on
appelle la pompe musculo-veineuse, et c'est ton meilleur allié contre la stagnation.
En plus, la marche active la circulation lymphatique, brile les graisses de maniere
douce et durable, réduit le cortisol (I'hormone du stress), et améliore ton humeur.
Et oui tout ca en méme temps !

La marche pieds nus sur le
ASTU C E sable ou l'herbe, situ en as

l'occasion, est encore plus
e Descendre un arrét de métro ou de bus

i bénéfique : elle masse
plus tot

, . naturellement la plante du
e Prendre les escaliers systématiquement

: - : ied, ou se trouvent de
e Faire tes appels téléphoniques en P

nombreux points réflexes
marchant

e Garer ta voiture plus loin que d'habitude lies a la circulation.
e Une balade de 15 minutes apres le diner

— c'est aussi excellent pour la digestion



LA SEDENTARITE

Le premier point est sans aucun doute le plus impactant : la sédentarité. On sous-
estime largement I'impact de l'immobilité sur la cellulite, la rétention d'eau et I'aspect
de nos jambes en général.

On ne s'en rend pas compte, mais rester assise ou debout trop longtemps ralentit
tout dans le corps. Apres deux heures sans bouger, la stagnation est déja en place. La
circulation devient moins fluide, la lymphe stagne, les liquides s'accumulent. Et a
la fin de la journée, ca se traduit par cette sensation de jambes lourdes, gonflées,
parfois méme tendues.

La position debout statique, tout aussi coupable

Si tu travailles debout (caissiére, soignante, enseignante, serveuse) tu sais
exactement de quoi je parle. Rester debout sans bouger est presque aussi mauvais
que rester assise. La pression hydrostatique s'accumule dans les jambes, et sans le
pompage musculaire de la marche, le sang stagne.

ASTUCE

Laregle d'or:selever et marcher5
minutes toutes les 45 a 60 minutes. Pas
pour faire du sport. Je mets un minuteur
pour m'en rappeler. Juste pour réactiver

la pompe musculaire de tes mollets.

Si tu travailles debout, le hack : le
balancement du poids. D'un pied sur
l'autre, toutes les quelques minutes. Ou
encore mieux monter régulierement sur
demi pointe si tu le peux.




L' HYDRATATION

Ensuite, il y a bien évidemment I'hydratation.
On t'a stirement déja dit de boire plus d'eau. Mais ce qu’on t'explique moins, c'est que
la facon de boire compte autant que la quantité.

Boire trés peu dans la journée, puis beaucoup d’'un coup, ne va pas aider ton corps a
mieux drainer. Au contraire, il peut interpréter ca comme un manque et se mettre a
stocker davantage.

Ton corps aime la régularité. Il a besoin d'un apport constant, doux, réparti dans la
journée. C'est comme ca qu'il comprend qu'il peut laisser circuler les liquides au lieu

de les retenir.

Minimum 2L d’eau par jour étalé sur toute la journée. Il est tres important de boire

des le réveil, tu as passé toute la nuit sans t'hydrater.

PS : petit rappelau casou ¢« le
café, les sodas et les jus de fruits...
¢ca ne compte pas &

ASTUCE

Si tu as du mal a boire (comme moi) :
e Jjoute ducitron
e fais des infusions
e mets une bouteille d'eau dans
chaque piece de ta maison

Tu peux également ajouter dans ton
quotidien des électrolytes (de
préférence pauvre en sodium) pour
les jours de grande chaleur c'est top !



TON PIRE ENNEMI: L'INDUSTRIEL

Un autre facteur trés discret, mais extrémement impactant, c’'est I'alimentation
transformée.

Pas besoin de manger “mal” pour que ¢a joue contre toi. Il suffit parfois de quelques
habitudes : des sauces, des plats préparés, des snacks rapides... Rien de dramatique
en soi, mais cumulés, ils apportent souvent trop de sel, trop d'additifs, et
entretiennent un terrain inflammatoire. Dans le cas d'une forte rétention d'eau par
exemple il est primordiale de réduire le sel au maximum !

Et ce terrain-la favorise directement la rétention d'eau et I'aspect de la cellulite.
L'idée ici n‘est pas de devenir parfaite ou de tout contrdler. Juste de revenir, le plus
souvent possible, a quelque chose de simple, de brut, de lisible.

Si tu veux simplifier tout ¢a, j'ai créé un
A S T U C E livre de recettes anti-inflammatoires
et anti-jambes lourdes avec 58
recettesultra-simples : petits-
déjeuners, déjeuners, diners, snacks,
boissons drainantes + un chapitre

Le probleme, ce n‘est pas que tu
“manges mal”... c'est souvent que tu n‘as
rien de prét.

Du coup, tu choisis le plus rapide. Et le oo ) .
P P P ) dédié au batch cooking pour préparer

plus rapide = souvent transforme. _
, ) - tous tes repas de la semaine en 2h.

Ce qui a tout changé pour moi, c'est .. )
o _ . Idéal si tu veux manger mieux sans

d’avoir toujours une base préte : . - R

passer ta vie en cuisine, méme avec un

quelques repas simples au frigo, déja

A A A TGRS emploi du temps chargé.

@Mﬁ%ﬁ%@% LET'SGO '
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LA SURELEVATION DES JAMBES
SIMPLE, PUISSANT, GRATUIT

Le soir, offre a tes jambes ce qu'elles réclament depuis le matin : la gravité dans leur

sens.

20 a 25 minutes de jambes surélevées, idéalement a 90° contre un mur permettent

au sang et a la lymphe stagnants de redescendre naturellement vers le coeur. C'est du

drainage passif. Tu ne fais rien. Ton corps fait tout.

Cette position, appelée Viparita Karani en yoga, est reconnue comme l'une des

meilleures postures pour le systeme veineux. Tu peux la pratiquer en lisant, en

écoutant de la musique, ou simplement en soufflant apres ta journée.

Pour aller plus loin, associe-la a des respirations profondes : I'expansion du

diaphragme crée une pression négative dans I'abdomen qui aspire littéralement la

lymphe vers le haut. Inspirer profondément = drainer passivement.

LA METHODE

e pomper ses ganglions lymphatique au niveau
des jambes (l'aine, derriere les genoux et
chevilles)

e mettre un coussin sous ses hanches

e mettre ses jambes en l'air contre le mur
pendant 20 a 25 minutes

e Alterne entre des phases ou tu secoues tes
jambes et des phases ou tu fais des
mouvements de pieds en flex puis en pointe.

Astuce de monkiné:

tu peux dormir avec les
jambes légerement
surélevées en placant un
coussin, des livres,
n'importe quel objet pour
surélevé légérement sous
le matelas coté pieds.
Surélevé entre 5a10cm
pas plus!



CES PLUS PETITS DETAILS QUI
FONT LA DIFFERENCE

LES VETEMENTS ET CHAUSSURES

Ton dressing a peut-étre plus d'impact sur tes jambes que tu ne le crois.

Les vétements trop serrés au niveau des cuisses, de |'aine ou des mollets
compriment les vaisseaux et génent la circulation. Les jeans ultra-skinny portés toute
la journée, les leggings a bande serrée au mollet, les élastiques de chaussettes trop
compressants en haut du tibia, tous ces petits compressions cumulées aggravent la
stagnation.

Les chaussures a hauts talons modifient la posture et désactivent la pompe
musculaire du mollet. En talons, ton mollet ne se contracte plus correctement a
chaque pas. La circulation en souffre. Ce n'est pas une raison de ne plus jamais porter
de talons, c'est une raison de les alterner avec des chaussures plates.

Alinverse, les chaussettes de contention Iégéres (classe 1, disponibles en
pharmacie dans des modeles tres élégants aujourd’hui) sont une aide précieuse pour
les journées de voyage, les longues stations debout ou assise, les périodes de forte
chaleur. Elles ne sont pas réservées aux grands-meres. Elles sont portées par des
sportives, des hotesses de I'air, des femmes actives qui ont compris leur intérét. (j'en
porte tous les jours sans faute)

SOMMEIL ET STRESS

Enfin, on ne peut pas parler de tout ¢a sans parler du stress et du manque de
sommeil.

Quand ton corps est en tension constante, il passe en mode “survie”. Il sécrete plus de
cortisol, retient davantage, s'enflamme plus facilement.

Et dans cet état-la, méme les bonnes habitudes ont du mal a compenser.

Ce n'est pas une question d'étre zen tout le temps — c’est impossible.

Mais réduire légerement cette pression, créer des moments de pause, améliorer un
peu ton sommeil... ¢a a un impact bien plus grand que ce qu’'on imagine.



LES HABITUDES QU
CHANGENT TOUT

Ce ne sont pas les grands efforts ponctuels qui transforment tes jambes, mais

ce que tu fais chaque jour sans y penser. Les 8 hacks incontournables a
retenir:

4 Douche alternée chaud/froid sur les jambes chaque matin, 3 cycles de 30
secondes, toujours terminer par le froid, de bas en haut.

4 Rotations de chevilles au réveil, avant méme de se lever, 60 secondes qui
réactivent tout.

4 Se lever toutes les 45-60 minutes quand on est assise, la sédentarité est Ia
premiere cause de jambes lourdes.

4 Marcher 30 minutes par jour la pompe musculaire du mollet est ton meilleur
outil de drainage naturel.

4+ Jambes surélevées 15 minutes le soir, drainage passif, puissant, gratuit.

4+ Attention aux vétements serrés et aux talons portés toute la journée ils
compriment les vaisseaux et désactivent la circulation.

4+ En été, privilégier le froid : brumisateur, bains de pieds froids, pas de bains
chauds prolongeés.

4 La transformation, c'est la somme des micro-habitudes, pas un geste
extraordinaire, mais des gestes ordinaires répétés chaque jour.

Miser sur larégularité. Les petits gestes répétés chaque jour ont beaucoup
plus d'impact que les gros efforts occasionnels.



LES GRANDES
TRANSFORMATIONS
COMMENCENT PAR
DE PETITS GESTES.

CHAQUE JOUR.



| ‘assiette anti-réetention et anti-inflammation

On a tendance a chercher la solution miracle dans les cremes, les
soins ou les appareils. Mais la vérité, elle est dans ton assiette — et
elle est bien plus puissante que tu ne le crois. Ce chapitre va te
montrer exactement quoi manger, quoi éviter, et pourquoi certains
aliments travaillent activement pour toi chaque jour de l'intérieur
vers |'extérieur.




"QUE TON ALIMENTATION SOIT
T/ PREMIERE MEDECINE.

HIPPOCRATE

OnYy est. Le chapitre que beaucoup attendaient — et que beaucoup redoutent en
méme temps.

Parce que quand on parle d'alimentation, le réflexe est souvent le méme : se
préparer mentalement a une liste de privations. A des aliments bannis. A des repas
tristes et sans saveur. A un régime restrictif !

Eh bien, détends-toi. Ce n'est pas ce qui t'attend ici. Je suis une fan inconditionnelle
de la nourriture et je veux que tu te régales au quotidien sans jamais te restreindre.

Ce chapitre ne va pas te donner un régime. Il va te donner une compréhension. Parce
qu'une fois que tu sais pourquoicertains aliments aggravent ta rétention et ta
cellulite, et pourquoi d'autres les soulagent, tu n'as plus besoin qu'on te dicte quoi
manger. Tu fais naturellement les bons choix — parce qu'ils ont du sens pour toi.

C'est ¢a, la vraie liberté alimentaire.



L' INFLAMMATION SILENCIEUSE -
LA GRANDE COUP/ABLE

Avant de parler d'aliments précis, il faut comprendre un mécanisme fondamental :
l'inflammation chronique de bas grade.

Ce n'est pas l'inflammation aigué que tu connais celle qui fait gonfler une cheville
tordue ou rougir une plaie. C'est une inflammation silencieuse, invisible, qui couve en
permanence dans ton corps quand tu manges trop de produits transformés, de sucre
raffiné, de graisses industrielles.

Cette inflammation chronique:

Fragilise les parois des vaisseaux sanguins et lymphatiques
Favorise la rétention d'eau dans les tissus

Rigidifie le tissu conjonctif et donc aggrave la cellulite

Perturbe les hormones qui régulent les fluides corporels

En réduisant l'inflammation par l'alimentation, tu agis directement sur la racine du
probleme. Pas sur les symptémes mais directement sur la cause.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Selon I'OMS, l'inflammation chronique est impliquée dans plus de 60% des maladies
modernes et elle commence dans notre assiette.

Signe que tu as de 'inflammation silencieuse : jambes lourdes le matin, peau terne,
fatigue chronique, ventre ballonné régulierement. Si tu coches 2 cases ou plus — ce
chapitre te parle directement.

La bonne nouvelle ? L'inflammation se calme aussi vite qu'elle s'installe a condition de
savoir quoi mettre dans son assiette. C'est exactement ce qu'on va voir maintenant.



Les aliments qui aggravent

" Leselenexcés
C'est le numéro un. Le sodium attire I'eau et la retient dans les tissus comme une
éponge. Le probleme, c'est que le sel se cache partout : dans le pain industriel, les
charcuteries, les fromages, les plats prépareés, les sauces, les chips, les bouillons
cubes.
La limite recommandée est de 5g de sel par jour. La consommation moyenne en
France est de 8 a10g. La différence, ce sont tes jambes qui la paient.
e hack : cuisiner toi-méme le plus souvent possible, et remplacer le sel par des
herbes aromatiques, du citron, des épices. .

@ Le sucre raffiné

Le sucre blanc, les sodas, les patisseries industrielles, les céréales du matin sucrées
tous ces produits provoquent des pics d'insuline qui favorisent le stockage des
graisses et 'inflammation.

¥ Les glucides ultra-transformés

Pain blanc, pates blanches, riz blanc en exces ces aliments a index glycémique
élevé se comportent comme du sucre dans ton corps. lIs favorisent la rétention
d'eau car chaque gramme de glycogene stockeé retient environ 3g d'eau.

Les produits laitiers en exces
Pour certaines femmes, une consommation importante de produits laitiers
(notamment le lait de vache) favorise l'inflammation et la rétention. Ce n'est pas
universel mais si tu consommes des laitages a chaque repas et que tu souffres de
jambes tres lourdes, il vaut la peine de tester une réduction pendant 2 semaines.

e | 'alcool

L'alcool est un vasodilatateur puissant. Il dilate les vaisseaux, favorise la fuite de
liquide dans les tissus et déshydrate en méme temps créant le pire des
combinaisons pour tes jambes. Le lendemain d'une soirée arrosée, le gonflement
parle de lui-méme.

= Lacaféine en exces

Un café le matin ? Aucun probléme. Quatre expressos par jour ? C'est un
diurétique qui déshydrate, et un excitant qui éléve le cortisol 'hormone du stress
qui, on I'a vy, favorise la rétention. La limite raisonnable : 2 cafés par jour maximu



LES ALIMENTS QUI LIBERENT :
TON NOUVEZAU MEILLEUR AMI

Maintenant, la partie enthousiasmante. Voici les aliments qui travaillent activement pour toi
— qui drainent, qui dégonflent, qui renforcent tes vaisseaux et qui lissent ta peau de
l'intérieur.

/" Les aliments drainants naturels
Ce sont les aliments riches en eau et en potassium, qui contrebalancent les effets du
sodium et favorisent I'élimination urinaire.
e Le concombre : 95% d'eau, effet diurétique doux, idéal en collation ou en eau détox
e Lapastéque :riche en eau et en lycopéne, parfaite en été
e | 'asperge: contient de I'asparagine, un acide aminé aux propriétés diurétiques
naturelles
e Le céleri:drainant, anti-inflammmatoire, excellent en jus ou cru
e |'ananas: contient de la bromélaine, une enzyme anti-inflammatoire et drainante
e |'artichaut: soutient le foie et favorise I'élimination
e Le pissenlit: en salade ou eninfusion, c'est I'un des meilleurs drainants naturels qui
existent

a” Les aliments anti-oxydants et protecteurs des vaisseaux
Les flavonoides et les anthocyanes — pigments présents dans les fruits rouges et violets —
renforcent les parois des capillaires et améliorent le tonus veineux.

e Les myrtilles, framboises, mdres, cerises : a consommer sans modération en été

e Leraisin noir (et le resvératrol qu'il contient) : protége les veines

e Le cassis:|'un des fruits les plus riches en vitamine C et flavonoides

e Les poivrons rouges : ultra-riches en vitamine C, essentielle a la synthése du collagene

P Leslégumes verts a feuilles

Epinards, roquette, cresson, mache, kale — riches en magnésium, en vitamine K et en
chlorophylle. Le magnésium est particulierement important car il aide a réguler I'équilibre
hydrique et réduit la rétention liée au stress.



@« Les bonnes graisses anti-inflammatoires
Les oméga-3 sont des anti-inflammatoires naturels puissants. On les trouve dans:
e | es petits poissons gras : sardines, maquereaux, anchois (peu contaminés et
tres riches en oméga-3)
e Lesgraines de lin et de chia
e | esnoix
e | 'huile d'olive et I'huile de lin

V2 Les épices anti-inflammatoires
e e curcuma avec une pincée de poivre noir (pour l'absorption) : anti-
inflammatoire de référence
e e gingembre :améliore la circulation et réduit la rétention
e Lacannelle:régule la glycémie et réduit les pics d'insuline

¥ Leshotdumatin:
2 minutes chrono Dans un verre : jus d'l/2 citron + 1cm de gingembre rapé +1
pincée de curcuma + 1 pincée de poivre noir + 1 cuillere a café de miel brut.

A boire a jeun, avant méme le café. Effet drainant + anti-inflammatoire des le
premier jour.

V£ Tu veux aller encore plus loin ?

J'ai créé un guide complet dédié a I'alimentation anti-inflammatoire : "I'assiette
anti-jambes lourdes" des recettes simples et savoureuses, pensées pour agir
directement sur la rétention d'eau, l'inflammation et la peau d'orange.

Il'y a des recettes pour toute la journée : petit-déjeuner, déjeuner, gouter, diner et
méme pour I'apéro entre copains et du batch-cooking pour quand on a une
semaine bien remplie!

DECOUVRIR LE LIVRE
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LES PROTEINES MAIGRES -
L'ALLIEE MUSCULAIRE OUBLIEE

On parle souvent de ce qu'on mange pour drainer ou réduire l'inflammation. Mais on oublie
un élément essentiel : sans masse musculaire, la cellulite s'installe et s'accentue.

Voici pourquoi. Le muscle est dense, ferme, tonique. Il "remplit" les zones molles sous la
peau et réduit visuellement I'aspect capitonné de la cellulite. Plus tu maintiens ta masse
musculaire, plus tes jambes paraissent lisses et fermes — indépendamment de la graisse
présente.

Or, sans apport suffisant en protéines, ton corps puise dans le muscle pour fonctionner. La
masse musculaire fond. La peau se relache. La cellulite devient plus visible.

LLes meilleures sources de protéines maigres pour tes jambes :
e e poulet et ladinde sans peau : protéines completes, peu de graisses saturées
e | es ceufs entiers:riches en acides aminés essentiels et en vitamine D
e e poisson blanc : cabillaud, sole, lieu noir — léger, digeste et tres protéine
e Leslégumineuses: lentilles, pois chiches, haricots — protéines végétales + fibres + fer
e Le tofu etle tempeh : excellentes alternatives végétales, anti-inflammatoires en bonus
e Le fromage blanc 0%, le yaourt grec nature ou le skyr : riches en protéines, faciles a
intégrer au petit-déjeuner ou en collation

La regle simple : vise une source de protéines a chaque repas principal. Pas besoin de
peser ou de compter — une portion de la taille de ta paume suffit.

® Les protéines nourrissent aussi le collagéne — la protéine structurelle qui maintient ta
peau ferme et élastique. Double bénéfice : muscles toniques + peau plus lisse.

£ Tufais du sport réguliérement ?

Les besoins en protéines sont différents pour toi. Pour construire et maintenir du muscle
efficacement, les femmes sportives doivent viser 2g de protéines par kilo de poids de
COrps par jour.

Exemple concret : tu péses 60kg — objectif 120g de protéines par jour.

Répartis cet apport sur tous tes repas — ton corps ne peut assimiler qu'environ 30 a 40g
de protéines par repas.




LES INFUSIONS ET BOISSONS
QUI DRAINEN'T

Ce que tu bois est aussi important que ce que tu manges. Voici les meilleures alliées de tes
jambes a mettre dans ta tasse.

= Lethévert
Riche en catéchines et en antioxydants, il améliore la microcirculation, soutient le
meétabolisme des graisses et possede des propriétés anti-inflammatoires. 2 tasses par jour,
pas plus (a cause de la caféine).

V2 | 'infusion de pissenlit
Le drainant naturel par excellence. Il stimule le foie, les reins et favorise I'élimination des
toxines et de I'excés de liquide. A boire le matin ou en milieu de journée.

#% L 'hibiscus Riche en anthocyanes, I'hibiscus améliore le tonus veineux et posséde des
propriétés légérement diurétiques. En infusion froide I'été, c'est un délice.

4% L'eau détox maison
Simple, belle et efficace. Dans une carafe d'eay, ajoute :
¢ Quelques rondelles de concombre
e Des feuilles de menthe fraiche
e Des tranches de citron
e Quelques morceaux de gingembre frais

Etles sodas zéro ? On démystifie

Non, les sodas sans sucre ne sont pas "pires qu'un Coca classique”, c'est une légende
urbaine tenace et sans fondement scientifique sérieux. Un Coca Zéro reste 100 fois

préférable a un Coca sucré. Si tu sors avec des amies, tu veux te faire plaisir sans te

sentir a I'écart, prends un soda zéro sans hésiter. Tant que tu n'en bois pas des
énormes quantités ¢a n'aura aucun impact sur tes jambes (ni sur ton poids)




|/ REGLE DES 80/20: L/ SEULE
REGLE DONT TU AS BESOIN

Ce protocole n'est pas un régime parfait. Il n'timpose pas d'étre irréprochable sept jours
sur sept.

La regle des 80/20, c'est ceci: 80% du temps, tu manges en suivant ces principes. 20% du
temps, tu vis ta vie, tu profites d'un apéro avec des amies, tu manges la pizza du vendredi
soir, tu te fais plaisir sans culpabilité.

La culpabilité est 'ennemi numéro un de toute transformation durable. Elle génére du
stress. Le stress géneére du cortisol. Le cortisol génére de la rétention.
Mange bien parce que tu t'aimes. Pas parce que tu te punis.

L REGIME WHOLE FOOD

Tu as peut-étre entendu parler du Whole Food sans vraiment savoir ce que ¢a signifie
concretement. C'est personnellement la seule regle que je respecte toujours et qui me
permet de manger tout ce que je veux dans la quantité que je veux.

Le principe est simple : manger des aliments entiers, bruts, le moins transformés possible.
Des légumes, des fruits, des protéines animales ou végétales, des céréales compléetes, des
bonnes graisses dans leur forme la plus naturelle.

Pas de comptage de calories. Pas d'interdits stricts. Juste une regle : si ton arriere-grand-
meére ne reconnaitrait pas ce que tu manges, c'est probablement trop transformé.

Ce mode d'alimentation est naturellement anti-inflammatoire, naturellement drainant et
naturellement protecteur pour tes vaisseaux — parce qu'il élimine automatiquement les
deux grands ennemis de tes jambes : le sel caché et le sucre raffiné des produits industriels.

® Une régle simple pour commencer : fais tes courses principalement dans les rayons
frais fruits, légumes, viandes, poissons. Moins tu passes de temps dans les rayons du miliey,
mieux tu manges.



LES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES : LESOUELS
VALENT VRAIMENT LE COUP 9

Sans te transformer en armoire a pharmacie, certains compléments ont des preuves
solides derriere eux pour les probléemes de jambes.

v/ Le Veinotonique (extrait de vigne rouge, hamamélis, petit-houx) : renforce les parois
veineuses et améliore le tonus des vaisseaux. Disponible en pharmacie.

v/ Le magnésium bisglycinate : réduit la rétention liée au stress et régule I'équilibre
hydrique. Une cure de 2 mois est souvent tres bénéfique.

v/ La vitamine C (au moins 500mg/jour) : indispensable a la synthése du collagéne, elle
renforce les capillaires et améliore I'élasticité de la peau.

v/ Les Oméga-3 en cure : si ta consommation de poissons gras est faible, une
supplémentation de qualité peut faire une vraie différence.

I\ A éviter sans avis médical : les "brlleurs de graisses" agressifs, les diurétiques en vente
libre prolongés, les compléments promettant des résultats en 72h. Ton corps mérite mieux
que ¢ga.

@ MON EXPERIENCE PERSONNELLE A TITRE INDICATIF

Dans le cadre d'un suivi avec mon angiologue, deux compléments alimentaires m'ont
été prescrits personnellement : le BOP et le Circulymphe.

Le BOP agit sur le tonus veineux et la fragilité capillaire. Le Circulymphe, comme son
nom l'indique, soutient la circulation lymphatique et réduit la sensation de jambes
lourdes.




REP/ARLONS D'HYDRATATION...

Quand tu bois trop peu, ton corps entre en mode survie et stocke 'eau dans les tissus.
C'est le paradoxe de I'hydratation. Résultat : tes jambes gonflent davantage. A l'inverse,
quand tu bois suffisamment et régulierement, ton corps se détend, laisse circuler les
fluides et élimine naturellement.

k. QUELLE QUANTITE ?
Ton poids en kg x 30ml = ta quantité minimale par jour Exemple : 60kg — 1,8L minimum

Les5reglesdor:

e Auréveil :un grand verre d'eau citronnée tiede avant tout, c'est le signal de démarrage
du drainage

e Toutes les heures: un verre d'eau sans attendre la soif, la soif est déja un signe de
déshydratation

e Eninfusion : pissenlit ou bouleau le matin, préle ou hibiscus le soir : les drainants naturels
les plus efficaces

e 1nh30 avant de dormir : stop a I'hydratation pour éviter le gonflement nocturne

e En été: agjoute 500ml par journée de forte chaleur

# L'EAUDETOX EXPRESS Dans ta carafe du matin : Concombre + citron + menthe +
gingembre — infuse au frigo — bois sur toute la journée. Simple. Gratuit. Redoutablement
efficace.

A\ LES 3 ENNEMIS DE TON HYDRATATION
e Le café en excés — compense avec 1verre d'eau par tasse
e | 'alcool = Tverre d'eau pour chaque verre d'alcool
o Lesel—ilattire 'eau dans les tissus et aggrave tout

€, TON INDICATEUR GRATUIT
La couleur de tes urines ne ment jamais : Jaune pale = parfaitement hydratée. Jaune foncé

= bois maintenant. Orangé = urgence hydratation &




L' ALIMENTATION OUI LIBERE

Les points essentiels a retenir :

4 Dans chaque repas tu dois avoit une source de protéines, des légumes, une
source de glucides complexe = la base de tout

4 Les 5 grands ennemis : le sel en exces, le sucre raffiné, les glucides ultra-
transformés, I'alcool et la caféine excessive.

4 Les grands alliés drainants : concombre, asperge, ananas, artichaut, céleri, ...

4+ Les fruits rouges et violets renforcent les parois veineuses grace a leurs
flavonoides : myrtilles, cerises, cassis, framboises.

4+ Les oméga-3 (petits poissons gras, graines de lin, noix) sont des anti-
inflammatoires naturels essentiels.

4+ Les épices qui travaillent pour toi : curcuma + poivre noir, gingembre, cannelle
a ajouter sans modération.

4+ Les infusions drainantes : pissenlit, préle, thé vert:1a 2 tasses par jour
suffisent.

4+ Les compléments utiles : magnésium bisglycinate, vitamine C, veinotoniques,
oméga-3 simples et efficaces.

4+ Laregle des 80/20 : manger bien la plupart du temps, vivre pleinement le
reste sans culpabilité.

4+ Manger que des aliments brut te permet de pouvoir manger en grosse
quantité sans aucune restriction




Tonifier ses jambes sans se compliquer la vie

Le sport ne devrait jamais ressembler a une punition. Pourtant,
combien de fois t'es-tu forcée a courir, a souffrir, a t'épuiser — pour
des résultats décevants sur tes jambes ? Ce chapitre va tout
changer : découvre les mouvements réellement efficaces contre la
cellulite et la rétention d'eau — plaisants, accessibles, et pensés
pour toi.




BOUGER S/ANS SE PUNIR

LES MOUVEMENTS QUI FONT VRAIMENT LA DIFFERENCE

On croit souvent que pour agir sur la
cellulite et les jambes lourdes, il faut
s'infliger des heures de cardio intense,
transpirer jusqu'a I'épuisement, ou suivre
des programmes draconiens congus pour
des athletes. Faux. Complétement faux.

Et cette croyance est méme contre-
productive. Parce que le sport intensif mal
adapté peut augmenter le cortisol
(I'hnormone du stress ) qui, on l'a vu,
aggrave la rétention d'eau et favorise le
stockage des graisses. Tu t'épuises. Tes
jambes gonflent.Tu te décourages.

La bonne nouvelle ? Les mouvements les
plus efficaces pour tes jambes sont aussi
les plus accessibles. Pas besoin de salle de
sport. Pas besoin d'équipement colteux.

Juste besoin de comprendre pourquoi
certains mouvements fonctionnent et de
les intégrer avec plaisir dans ta vie.

Le mouvement est le seul outil capable
d'agir simultanément sur tous ces
mecanismes :
¢ [l active la pompe musculaire des
mollets qui propulse le sang vers le
coeur
e [l stimule la circulation lymphatique qui
n'a pas d'autre moteur que le
mouvement
e |l brdle les graisses stockées dans les
zones a cellulite
e |Irenforce le tissu musculaire qui
donne de la fermeté et réduit I'aspect
capitonné
e [Iréduit le cortisol quand il est pratiqué
a bonne intensité — et donc réduit la
rétention

cenestpasla Seance parlaite qui change
tout. C'est la séance |mparfa|te que tu fais

quand méme.




LES SPORTS STARS POUR LES
JAMBES

Certains sports sont particulierement efficaces pour les problémes de jambes. Voici ceux
qui ont fait leurs preuves, classés par facilité d'acces.

I Lamarche:lareine absolue
On en a parlé au chapitre 2, mais ¢ca mérite d'étre répété : la marche est I'exercice numéro
un pour les jambes lourdes et la cellulite. Simple, gratuite, accessible a toutes, sans risque
de blessure.

Pour maximiser ses effets sur les jambes, adopte la marche active : pas rapide, bras qui
balancent, abdominaux légerement contractés, talons qui attaquent le sol. Ce n'est pas une
promenade — c'est une intention. 30 minutes par jour suffisent. Tu peux les fractionner : 3
fois 10 minutes ont le méme effet que 30 minutes d'un coup.

<= La natation et I'aquagym : I'alli€ée méconnue

L'eau est I'environnement idéal pour les jambes. La pression hydrostatique de I'eau agit
comme un massage continu sur tes membres inférieurs, exactement comme des bas de
contention, mais en mieux. Elle stimule le retour veineux, réduit le gonflement et soulage
instantanément la sensation de lourdeur. La natation travaille tous les muscles sans impact,
sans choc articulaire, et avec une dépense énergétique importante. Le crawl et le dos
crawlé sont particulierement bénéfiques car ils sollicitent les jambes en extension.

L'agquagym va encore plus loin : les exercices spécifiques en eau peu profonde, avec la
résistance de I'eauy, tonifient les cuisses et les mollets de fagon remarquablement efficace.

2 Le vélo: plat ou elliptique

Le vélo, qu'il soit en extérieur, en salle ou elliptique, est parfait pour activer la circulation
dans les jambes sans impact. Le mouvement circulaire et continu des jambes pompe le
sang de fagcon réguliere et efficace. Le vélo elliptique a I'avantage supplémentaire de
solliciter I'ensemble du corps (bras compris) ce qui augmente la dépense calorique tout en
restant doux pour les articulations.

20 a 30 minutes, 3 a 4 fois par semaine, suffisent pour constater des résultats visibles en
quelques semaines.



LES SPORTS STARS POUR LES
JAMBES

< Leyoga et le pilates: la puissance douce

Ne sous-estime jamais la puissance du yoga pour les jambes. Certaines postures
spécifiques sont de véritables drainants naturels notamment toutes les postures inversées
ou les jambes sont au-dessus du coeur.

Le pilates, de son c6té, renforce en profondeur les muscles des cuisses, des fessiers et des
mollets sans jamais forcer. Il améliore aussi la posture et une bonne posture facilite le
retour veineux

% Lerenforcement musculaire : incontournable pour I'aspect visuel

Soyons claires : si tu veux vraiment changer I'apparence de tes jambes, le renforcement
musculaire est non négociable.

Un muscle tonique et dense remplit littéralement I'espace sous la peau =il la tend, la lisse,
et réduit visuellement |'aspect capitonné. Une femme musclée peut avoir autant de
cellulite en termes de tissu adipeux mais elle ne se voit presque plus. Parce que le muscle
est la, en dessous, qui fait son travail.

Les zones prioritaires a muscler pour les jambes :
e Les quadriceps (avant des cuisses) : squats, fentes, leg press

Les ischio-jambiers (arriere des cuisses) : soulevé de terre jambes tendues, curl couché

Les fessiers : hip thrust, pont fessier lesté, squats profonds

Les mollets : élévations de mollets lestées, sauts a la corde

Les adducteurs (intérieur des cuisses) : sumo squats, machine adducteurs,

2 a 3 séances par semaine, 30 a 45 minutes suffisent pour transformer l'apparence de tes
jambes en 6 a 8 semaines.

® Le combo gagnant : renforcement musculaire + cardio doux. L'un sculpte. L'autre
draine. Ensemble, ils transforment.



ROUTINE A LA MAISON

JE SUIS UNE ADEPTE DU PILATE SOUS TOUTE SES FORMES !
VOICI MA ROUTINE PILATE SUR LA SEMAINE

” ekl
35 DAY CHALLENGE SEASON.2

DAY 18: 25 MINEOWER BODY
ks |

25 DAY CHALLENGE SEASON 2 | DAY 18 25
MIN LOWER BODY STRENGTH WORKOUT |...

25 DAY CHALLENGE SEASON 2

DAY 25: 40 MIN FULL BODY

25 DAY CHALLENGE SEASON 2 | DAY 25 40
MIN FULL BODY STRENGTH WORKOUT |...

5 DAY CHALLENGE SEASON 2

DAY 24: 30 MIN GLUTES

5 DAY CHALLENGE SEASON 2 | DAY 2430  :
1IN GI LITF STRENGTH WORKOLUIT | Nn

25 DAY CHALLENGESBASON 2
DAY 740 MIN'FULL BODY

25 DAY CHALLENGE SEASON 2 | DAY 7 40
MIN FULL BODY STRENGTH WORKOUT |...

LUNDI — RENFORCEMENT BAS DU CORPS

Séance ciblée cuisses, fessiers et mollets. 25
minutes suffisent pour activer la pompe veineuse,
tonifier les zones a cellulite et sculpter le bas du
corps en profondeur.

LIEN DE LA SEANCE

MERCREDI — FULL BODY RENFORCEMENT

La séance la plus compléte de la semaine. 40
minutes pour travailler tout le corps, briler les
graisses et maintenir la masse musculaire qui
réduit visuellement la cellulite.

LIEN DE LA SEANCE

VENDREDI — FESSIERS & CUISSES

ocus fessiers et haut des cuisses — les zones les
plus concernées par la cellulite. 30 minutes pour
galber, raffermir et lisser visuellement le bas du
corps.

LIEN DE LA SEANCE

SAMEDI — FULL BODY RENFORCEMENT

La séance du weekend pour terminer la semaine
en beauté. Cardio et renforcement combinés
pour drainer, tonifier et repartir du bon pied pour
la semaine suivante.

LIEN DE LA SEANCE AVEC TON MINIMUM
DE PAS PAR JOUR!!


https://www.youtube.com/watch?v=vGTWT8FjVXY&list=PLefYzZnhersb2gYwKIji3VSmsAQbzeX6b&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=FoyTotlrsWI&list=PLefYzZnhersb2gYwKIji3VSmsAQbzeX6b&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=nMvgVFvuIXM&list=PLefYzZnhersb2gYwKIji3VSmsAQbzeX6b&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=YjeQZNNcgPs&list=PLefYzZnhersb2gYwKIji3VSmsAQbzeX6b&index=7
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ROUTINE A LA SALLE DE SPORT

MA ROUTINE QUADRICEPS & FESSIERS A TITRE INDICATIF,
ADAPTE-LA A TON NIVEAU ET TES OBJECTIFS

1. Hip Thrust I'exercice roi pour les fessiers. On commence toujours par lui — c'est un
mouvement polyarticulaire qui recrute les fessiers en profondeur et demande le plus
d'énergie. A faire en priorité quand tu es encore fraiche.

2. Presse a cuisses on enchaine sur la presse polyarticulaire également, elle travaille
les quadriceps, les fessiers et les ischio-jambiers simultanément.

3. Leg Extension on passe a l'isolation des quadriceps. Cet exercice cible
spécifiquement I'avant des cuisses — la zone qui donne du galbe et de la fermeté
visuelle.

4. Leg Curl on isole maintenant l'arriére des cuisses. Les ischio-jambiers sont souvent
négligés pourtant ce sont eux qui donnent ce galbe a l'arriére de la cuisse et qui
réduisent visuellement la cellulite sur cette zone.

5. Hip Abducteur ou Kickback on termine les fessiers par un exercice d'isolation —
j'alterne entre le hip abducteur et le kickback selon les séances pour varier les
stimulations et éviter I'adaptation musculaire.

5. Tapis 20 minutes Je termine toujours par 20 minutes de tapis a 4km/h avec une
pente a 10%. Ce n'est pas du cardio intense c'est du drainage actif. La marche en céte
active puissamment la pompe veineuse des mollets et termine la séance en beauteé.

® La pente 310% sur le tapis, c'est mon secret elle recrute les fessiers et les mollets
bien plus qu'une marche a plat, et elle draine les jambes en fin de séance. Essaie et tu
ne reviendras jamais a la marche a plat.



ROUTINE AQUAGYM

SITUAS LA CHANCE D'AVOIR UNE PISCINE: LE SPORT LE
PLUS EFFICACE POUR LES JAMBES SANS IMPACT

1. Echauffement marche dans I'eau : commence par marcher dans le bassin,
d'abord lentement puis de plus en plus vite. Léve les genoux haut a chaque pas. La
résistance de l'eau échauffe les muscles en douceur tout en activant immédiatement
la circulation.

2. Kicks frontaux et latéraux : tiens-toi au bord du bassin. Envoie une jambe tendue
vers l'avant, puis sur le coté, puis vers l'arriere. La résistance de I'eau transforme ce
mouvement simple en exercice intense pour les quadriceps, les fessiers et les
abducteurs. Cible : cuisses, fessiers, hanches les zones prioritaires de la cellulite

3. Course aquatique : court dans le bassin, genoux montants, bras actifs. Alterne 30
secondes de course intense et 15 secondes de marche. C'est le meilleur cardio
aquatique il active la pompe veineuse des mollets de fagon remarquable. Cible :
circulation, drainage lymphatique, cardio

4. Le pédalage:jambes dans I'eau, tu pédales comme sur un vélo assis sur une
marche dans |'eau : mouvement lent et ample vers l'avant, puis vers l'arriere. La
résistance de |'eau transforme ce geste simple en drainage lymphatique actif
puissant. Cible : circulation, drainage, cuisses, mollets

5. Les ciseaux horizontaux assis sur une marche dans I'eau : jambes tendues dans
I'eau a hauteur de hanches. Croise-les alternativement en ciseaux lents et amples.
Plus tu vas lentement, plus la résistance de I'eau est intense. Cible : adducteurs,
cuisses internes

6. Pompes aquatiques : face au bord du bassin, mains sur le rebord. Fléchis et tends
les bras en faisant des pompes — la poussée de I'eau crée une résistance sur tout le
corps. Excellent pour le haut du corps en complément des jambes. Cible : bras,
épaules, gainage

7. Retour au calme : termine par une marche lente dans le bassin, puis des
étirements doux dans I'eau les mollets, les cuisses, les hanches. L'eau facilite les
étirements et prolonge le drainage.

Tu peux faire 5min de chaque exercice !



/A MARCHE DANS L'EAU

Si tu vis pres d'une plage, d'une piscine ou d'un lac, tu as acces a sans aucun doute LE
meilleur exercice anti-jambes lourdes au monde. Pour comprendre, il faut connaitre
3 mécanismes physiologiques qui se cumulent quand tu marches dans I'eau.

1. La pression hydrostatique

L'eau exerce une pression naturelle sur tes jambes environ 76 mmHg au niveau des
chevilles dans 1 metre d'eau. Cette pression est exactement la méme que les bas de
contention médicaux les plus puissants. Sauf que I3, c'est gratuit, naturel, et bien plus
agréable.

Résultat : drainage profond que tu ne peux obtenir avec aucune autre activité.

2. Larésistance hydrodynamique
L'eau est 800 fois plus dense que l'air. Donc a chaque pas, tes muscles doivent
travailler 8 a 10 fois plus que sur la terre ferme.

3. Lafraicheur de I'eau
Quand tu marches dans une eau plus fraiche que la température de ton corps (mer,
piscine, baignoire fraiche), tu ajoutes un troisieme effet.
Le froid:
e Resserre tes vaisseaux dilatés (vasoconstriction),
e stimule la microcirculation par réflexe,
¢ active ton systéme lymphatique,
e réduit I'inflammation locale
C'est le combo gagnant : pression + résistance + froid = drainage en 3 dimensions

30 min de marche dans I'eau remplace un drainage lymphatique en institut (80€) et
remplace 50 min de marche classique.

La marche dans l'eau, c'est ton soin d'institut quotidien gratuit.
Aucun autre exercice ne combine drainage profond + tonification + brilage
calorique + zéro impact + plaisir.



omment l'optimiser ?

Eau a hauteur de bassin. C'est le sweet spot entre efficacité drainage et confort.
Ajout les bras, laisse les mains dans I'eau et fais un mouvement de balancier en
poussant I'eau avec les paumes ouvertes a chaque mouvement.

Si tu as le choix entre la piscine ou la mer choisis toujours la mer car :

Eau salée = effet drainage amplifié (osmose naturelle qui tire I'eau hors des tissus)
Vagues légeéres = massage supplémentaire des jambes

Sable mou = travail musculaire intensifié

lode et minéraux = bienfaits cutanés (tu sors avec une peau plus belle)

Les variations pour booster les bénéfices

Quand tu maitrises la marche dans I'eau de base, varie pour intensifier :

Marche arriére : sollicite les muscles postérieurs (mollets, ischio-jambiers, fessiers)
Pas latéraux : tonifie l'intérieur et I'extérieur des cuisses

Marche en cercles : crée un courant qui amplifie la résistance

Montées de genoux hautes : intense, brile plus de calories

Sprints courts : effet HIIT, maximise la dépense calorique

EXEMPLE DE SESSION DE 30 MINUTES

00-05 min Marche tranquille (échauffement)
05-15min Marche soutenue (rythme cardio)
15-20 min Variations (arriere + pas latéraux)
20-25min Marche soutenue (reprise du rythme)
25-30 min Marche tranquille (retour au calme)

La marche dans 'eau brule plus du double de calories que la marche classique :
e Marche normale (4 km/h) brule 200-240 kcal par heure
e Course a pied (8 km/h) brule 480-520 kcal par heure
e Marche dans I'eau a hauteur de bassin brule 500-550 kcal par heure
e Marche dans I'eau a hauteur de poitrine brule 600-700 kcal par heure

Vu que j'ai de la chance de vivre a la mére j'y vais presque tous le soirs apres 19h apres
le travail, le soleil est doux et il fait pas trop chaud.



ASTUCES SPECIALE
FLEMMARDES

Soyons honnétes. Il y a des soirs ou le canapé gagne. Et tu sais quoi ? C'est tout a fait
normal. Alors pour les flemmardes comme moi, voici quelques exercices a faire sans
culpabilité, sans effort surhumain, juste toi, ta télé, et tes jambes qui travaillent sans que tu
t'en rendes vraiment compte.

== ASSIS SUR LE CANAPE

1. Extensions de jambes Assis au bord du canapé, dos droit. Tends une jambe a
I'horizontale, maintiens 3 secondes, redescends sans poser le pied. 15 répétitions par
jambe. Cible : quadriceps, raffermit I'avant de la cuisse

2. Pompage des pieds Jambes tendues devant toi, posées sur la table basse. Fléchis et
pointe les pieds alternativement, fort et lentement. 30 secondes en continu. Cible : mollets
et retour veineux, a faire des que tu sens tes jambes lourdes

3. Serrage de coussin entre les genoux Place un coussin entre tes genoux. Serre fort 5
secondes, relache, recommence. 15 répétitions. Cible : adducteurs et intérieur des cuisses,
zone tres touchée par la cellulite

4. Cercles de chevilles Jambes croisées sur le canapé. Fais de grands cercles lents avec
chaque cheville, 10 fois dans chaque sens. Cible : circulation dans les pieds et les mollets

» ALLONGEE SUR LE CANAPE

5. Ciseaux horizontaux Allongée sur le dos, jambes tendues a 45°. Croise-les
alternativement en ciseaux lents. 30 secondes. Cible : cuisses internes, bas du ventre

6. Pont fessier pulsé Allongée sur le dos, pieds a plat. Monte le bassin et pulse rapidement
10 fois sans redescendre. Redescends. 3 séries. Cible : fessiers et ischio-jambiers

7. Jambes au mur, récupération glisse tes fesses contre le mur ou le canapé, jambes
tendues a la verticale. Reste 5 minutes. Objectif : drainage final, jambes Iégéres pour aller
dormir

® Coach tip : tu n'as pas besoin de tout faire d'un coup. Intégre 3 ou 4 exercices pendant
une pub, change a la pub suivante. En une soirée de 2h de télé, tu peux cumuler 30 minutes
de mouvement sans t'en apercevoir.



LE STRETCHING : L'ETAPE QUE
1T0UT LE MONDE ZAPPE

Apres l'effort, I'étirement. Et pour les jambes, c'est encore plus important qu'ailleurs.
Les muscles tendus compriment les vaisseaux sanguins et lymphatiques qui les traversent.
Des muscles souples = une meilleure circulation = des jambes plus légéres.

Les 3 étirements indispensables apres chaque séance :

1. Etirement du mollet Debout face a un mur, une jambe en avant fléchie, l'autre tendue en
arriere. Pousse le talon arriére vers le sol. Maintiens 30 secondes de chaque coté.

2. Etirement des ischio-jambiers Assise au sol, jambes tendues devant toi. Penche-toi
doucement vers 'avant en gardant le dos droit. Sens |'étirement a l'arriere des cuisses.
Maintiens 30 secondes.

3. Etirement de la cuisse interne Assise au sol en tailleur, plantes des pieds jointes. Appuie
doucement sur les genoux vers le bas. Maintiens 30 secondes.

CONSTRUIRE UNE ROUTINE QUI
DURE VRAIMENT

La meilleure routine, c'est celle que tu fais vraiment. Pas la plus intense. Pas la plus
complete. Celle que tu réepetes.

Les 3 principes de la régularité :

1. Commence petit. Si tu n'as aucune habitude sportive, commence par 10 minutes par jour.
C'est mieux que 1heure une fois par semaine. La régularité bat toujours l'intensité
ponctuelle.

2. Attache le mouvement a une habitude existante. Tu regardes une série le soir ? Fais tes
élévations de mollets pendant les publicités. Tu téléphones souvent ? Marche pendant tes
appels. Tu attends quelque chose ? Fais des rotations de chevilles. Le mouvement
s'intégre dans ta vie, pas l'inverse.

3. Récompense-toi avec du plaisir. Choisis des activités que tu aimes vraiment. La danse
compte. La balade a vélo compte. Le cours de zumba compte. Nager dans la mer cet été
compte. Si tu prends du plaisir, tu recommences. Si tu te forces, tu abandonnes.



REGULARITE > INTENTISTE

Les 8 points essentiels a retenir :

4 Le sport intensif mal adapté aggrave la rétention en augmentant le cortisol,
lintensité modérée et réguliére est bien plus efficace.

4 Le mouvement agit sur tout simultanément : pompe veineuse, drainage
lymphatique, combustion des graisses, tonus musculaire, réduction du cortisol.

4+ Les sports stars pour les jambes : marche active, natation, vélo, yoga, pilates,
doux, accessibles et redoutablement efficaces.

4 VVous pouvez totalement faire votre sport a la maison : YouTube, application
mobile, coach sur les réseaux sociaux. Vous pouvez trouver des routines
sportives adaptées partout. L'important est de faire ce que vous aimez

4+ Le stretching apres chaque séance est indispensable = des muscles souples =
une meilleure circulation = des jambes plus légéres.

4 il estimpératif de mélanger du renforcement musculaire pour lisser la peau
de l'intérieur avec les muscles sous la peau avec de la dépense énergétique.
Marche, vélo, natation, en réalité on s’en fiche un peu tout ce qui compte c’est
de bouger!

4+ Méme devant la télé tu peux faire des mouvements bénéfiques sur tes
jambes, tupeuc facilement 30 devant ton film !

4 La meilleure routine c'est celle que tu répetes commence petit, attache le
mouvement a tes habitudes existantes, choisis ce qui te fait plaisir.



Apprendre a drainer vos jambes comme une
professionnelle

Les instituts de beauté pratiquent cette technique depuis des
décennies et leurs clientes en sont accros. Aujourd'hui, tu vas
apprendre a faire la méme chose chez toi — avec tes mains, une
brosse, ou quelques outils simples. Parce que drainer ses jambes,
ca ne devrait pas colter 80€ la séance. Ca devrait faire partie de
ta routine du soir.




/A PPRENDRE /. DRAINER VOS JAMBES
COMME UNE PROFESSIONNELLE

Tu as peut-étre déja entendu parler du drainage lymphatique chez une esthéticienne ou
un kinésithérapeute. Tu t'es peut-étre dit que c'était réservé a celles qui ont le temps et
le budget pour des soins réguliers en institut.

Faux.

Le drainage lymphatique a domicile est non seulement possible il est redoutablement
efficace quand il est bien fait. Et dans ce chapitre, je vais t'apprendre exactement

comment le pratiquer, avec ou sans matériel, en moins de 15 minutes par soir.

Préte a devenir ta propre thérapeute ?

POUROUOI LE SOIREST LE
MOMENT CLE 9

Pendant la journée, tes jambes travaillent contre la gravité. Le sang et la lymphe
remontent péniblement. Les fluides s'accumulent. Les tissus sont sous pression.

Le soir, quand tu t'allonges, la gravité change de camp. Elle travaille enfin pour toi. Les
fluides redescendent naturellement vers le coeur. Le gonflement se résorbe. Les tissus
respirent.

Si tu ajoutes a cela des gestes ciblés (drainage, massage, soins actifs) tu décuples ce
processus naturel. Tu transformes une simple nuit de repos en une véritable nuit de

régénération.

Etle matin ? Tu te léves avec des jambes différentes.



COMPRENDRE LE DRAINAGE
LYMPHA TIQUE

Avant de poser les mains sur tes jambes, rappelons I'essentiel.

Le systeme lymphatique est un réseau de vaisseaux qui collecte les déchets cellulaires,
les toxines, les protéines et I'excés de liquide dans tes tissus pour les acheminer vers les
ganglions lymphatiques, ou ils sont filtrés et éliminés.

Contrairement au sang, la lymphe n'a pas de pompe centrale pas de cceur pour la faire
circuler. Elle dépend uniquement de trois choses : le mouvement musculaire, la
respiration, et... la pression manuelle.

C'est exactement ce que fait le drainage lymphatique : il applique des pressions douces et
rythmées sur les tissus pour faire avancer la lymphe dans la bonne direction de bas en
haut, vers les ganglions de 'aine et de I'abdomen.

Les effets visibles et ressentis des les
premieres séances:
e Réduction du gonflement etdela
sensation de lourdeur
e Peau pluslisse et plus lumineuse
e Réduction progressive de la cellulite
aqueuse
e Jambes plus légeres au réveil
e Meilleure qualité de sommeil
e Réduction des douleurs liées aux jambes
lourdes

Une regle d'or a ne jamais oublier: Le
drainage lymphatique se fait TOUJOURS de
bas en haut des pieds vers les genoux, des
genoux vers l'aine. Jamais dans l'autre sens.
Tu travailles dans le sens du flux
lymphatique naturel, pas contre lui.

Le sens du drainage lymphatique




AN

LE DRAINAGE MANUEL A LA MAIN

C'est la méthode la plus accessible et la plus efficace. Tes mains sont tes meilleurs outils
elles sont chaudes, sensibles, et toujours disponibles. Il te faudra de I'huile ou une
creme hydratante pour réaliser ce massage.

sinon ton drainage ne sert a rien. Sur le schéma du corps humain a la
page précédente ce sont les étoiles roses. Commence du haut de ton
corps jusqu’en bas. Tu les pompes avec des mouvements de pression a
I'aide de tes mains une dizaine de fois chacun.

O ] Active tes ganglions lymphatiques, commence TOUJOURS par ¢a,

On commence par drainer la cuisse. On va faire des mouvements
de pression [égere toujours du bas vers le haut. Le but est de O 2
ramener tous les fluides vers le ganglions dans I'aine. On
commence par des petits mouvements qui partent du début de la
cuisse vers |'aine, du milieu de la cuisse vers l'aine et enfin on part

juste au dessus du genoux vers l'aine. Enfaite on va au fur et a
mesure débloquer le passage de la lymphe..

Ensuite on draine le genou. Le genou concentre beaucoup de

O 5 ganglions. Avec tes pouces, effectue de petits cercles doux autour de la
rotule. Puis raméne les fluides vers I'arriere du genoux.

Drainer le mollet. On va faire exactement comme pour la
cuisse. On commence cette fois par la cheville et on remonte

petit a petit les fluides..

Termine par le pied. Avec les pouces, effectue des pressions sur la
O 5 plante du pied de la pointe vers le talon. Puis remonte d'un grand

mouvement glissé sur toute la jambe, des pieds jusqu'al'aine.



LE BROSSAGE £ SEC : MA
TECHNIQUE FAVORITE

e brossage a sec est probablement LLes mouvements sont les mémes
la technique la plus rapide et la plus que pour le drainage manuel.
efficace que tu puisses intégrer Toujours du bas vers le haut. On
dans ta routine. pompe ses ganglions lymphatiques,

on commence par la cuisse, puis le
Les bienfaits du brossage a sec: genoux, puis le mollet et le pied
e Exfolie la peau et élimine les
cellules mortes = la peau devient

immédiatement plus lisse .
e Stimule la circulation sanguine Checklist
et lymphatique superficielle

e Réduit progressivement la toujours sur peau seche

cellulite par action mécanique
avec une brosse avec des

sur le tissu conjonctif :
poils naturels

e Améliore I'absorption des
cremes et huiles appliquées 5 min par jambe
apres

e Tonifie lapeausur le long terme

boire beaucoup d’'eau
apres

mettre une creme

C'est pour ¢a que c'est ma hydratante aprés

technique favorite, elle ne fait pas
que seulement un drainage, elle
exfolie, rend la peau douce, enléve
les poils incarnés, élimine les peaux
mortes, stimule la circulation
sanguine, ....



LES MASSAGES SPECIALS
CELLULITE INCRUSTELE

LE MASSAGE PETRISAGE POUR LA CELLULITE

Le pétrisage consiste a saisir la chair entre les doigts et a la malaxer, exactement comme
on pétrit de la pate a pain. C'est inconfortable sur les zones de cellulite et c'est bon signe.
Cette technique brise mécaniquement les lobules graisseux qui forment la peau d'orange,
stimule la circulation locale et réveille un tissu conjonctif endormi.

Comment faire : Avec les deux mains, saisis la chair de la cuisse entre les paumes et les
doigts. Pétris lentement, en faisant rouler la peau. Remonte progressivement de la cuisse
vers la fesse. 2 minutes par cuisse.

LE VENTOUSE DE MASSAGE (CUP MASSAGE)

Les ventouses créent une aspiration sur la peau qui décolle littéralement les adhérences du
tissu conjonctif et stimule puissamment la circulation. C'est la technique utilisée en institut
sous le nom de "palper-rouler”.

Comment I'utiliser : Applique une huile sur les jambes. Comprime la ventouse, pose-la sur la
peay, relache. Elle adhére par aspiration. Glisse-la lentement de bas en haut sur les cuisses
et les mollets. Tu peux aussi faire des mouvements en zigzag sur les zones de cellulite.

LE ROULEAU FASCIA OU FOAM ROLLER

Le foam roller est le meilleur outil pour travailler en profondeur le fascia — cette enveloppe
de tissu conjonctif qui entoure tes muscles et qui, quand il est rigide, emprisonne la cellulite.

Comment |'utiliser : Assis au sol, place le rouleau sous une cuisse. Fais rouler lentement de
la fesse au genou en t'appuyant sur tes mains. Quand tu trouves un point douloureux — un
noeud — reste dessus 20 a 30 secondes jusqu'a ce qu'il se relache. C'est inconfortable.
C'est normal. Et les résultats sur la cellulite fibreuse sont remarquables.



LES OUTILS QUIVALENT
L'INVESTISSEMENT

LA PLATEFORME VIBRANTE : LE DRAINAGE SANS EFFORT

Si tu cherches une méthode efficace, passive et accessible a toutes, la plateforme
vibrante est peut-étre l'investissement bien-étre le plus rentable que tu puisses
faire pour tes jambes.

Comment ¢a fonctionne ? La plateforme vibrante émet des vibrations
mécaniques a haute fréquence qui se propagent dans tout ton corps. Ces micro-
vibrations rapides et répétées stimulent mécaniquement les vaisseaux
lymphatiques, exactement comme le ferait le mouvement musculaire, mais de
facon passive et décuplée.

Les bienfaits prouvés pour les jambes :
e Stimulation puissante de la circulation lymphatique et veineuse

Réduction visible du gonflement dés les premiéres séances

Amélioration du tonus musculaire des jambes

Réduction progressive de la cellulite par vibration mécanique sur le tissu
adipeux

Soulagement rapide de la sensation de jambes lourdes

Voici le lien de ma plateforme, honnetement j'ai pris la moins chére sur
Amazon et elle est trés bien. Il y a méme des 2 bandes de résistance pour
travailler simultanément le haut et le bas du corps:

Ma plateforme vibrante



https://amzn.to/3PlffGC

LES OUTILS QUIVALENT
L'INVESTISSEMENT

LA PRESSOTHERAPIE : LE SOIN INSTITUT A DOMICILE

C'est la technique utilisée dans les centres médicaux, les instituts haut de gamme
et les cabinets de kinésithérapie pour traiter les cedémes, les jambes lourdes et |a
cellulite sévere. Et aujourd'hui, elle est accessible a domicile.

C'est LE truc qui m'a changé la vie, si tu dois investir dans une seule chose c'est ca.
Tun’as rien a faire tu enfiles juste les bottes et ¢a fait tout pour toi (et en plus on dirait
un petit massage ¢a fait trop du bien).

Comment ca fonctionne ? La pressothérapie utilise des bottes ou des jambieres
gonflables connectées a un appareil qui insuffle de I'air de facon séquentielle et
progressive du pied vers la cuisse. Cette compression mécanique reproduit et
amplifie exactement le travail que fait ton systéme lymphatique naturellement. La
lymphe et le sang stagnants sont propulsés vers le haut. Les tissus se
désengorgent.

Les bienfaits prouves:
e Réduction immédiate et visible du gonflement dés la premiére séance
o Drainage lymphatique profond impossible a reproduire manuellement
e Amélioration significative de la circulation veineuse
e Réduction de la cellulite aqueuse en cures régulieres
e Soulagement des jambes lourdes, des douleurs et des sensations de
fourmillements
e Récupération musculaire accélérée aprés le sport
o Effets détox globaux surl'organisme

Voici le lien de mes bottes, c’est le TOP 1des ventes sur Amazon et elle sont
géniales et trés faciles d'utulisation:
Les meilleures bottes de pressothérapie



https://amzn.to/4uie7CO

LES HUILES ET ACTIFS QUI
BOOSTENT LE DRAINAGE

Pour tout type de drainage manuel, il faudra appliquer soit une huile, soit une créme pour
réaliser le massage. Le choix de I'huile que tu utilises pendant le massage n'est pas anodin.
Certains actifs pénetrent dans les tissus et augmentent les effets du drainage.

Les meilleures huiles de massage drainantes:
e [ 'huile de noisette : légere, pénétrante, Iégerement astringente : idéale pour les peaux
grasses et les massages drainants
e | 'huile de bouleau : drainante et décongestionnante par excellence, riche en bétuline
e | 'huile d'amande douce : nourrissante et glissante, parfaite pour les massages longs
e | 'huile de lierre grimpant : anti-cellulite naturel de référence

Les huiles essentielles a ajouter (5 gouttes pour 50ml d'huile végétale):
e Genévrier : drainant et détoxifiant puissant
e Cypres:tonique veineux et lymphatique
e Pamplemousse : anti-cellulite et raffermissant
e Romarin a camphre : stimulant circulatoire

A\ Les huiles essentielles sont déconseillées pendant la grossesse et l'allaitement. Fais
toujours un test cutané avant premiere utilisation.

Quand consulter un professionnel ?

e drainage a domicile est puissant. Mais si vous avez une réel patologie comme un
lymphoedéeme par exemple, il faut consulter un professionnel de santé pour avoir des
drainages plus adaptés. Consulte un kinésithérapeute spécialisé en drainage lymphatique
ou un angiologue si:

Tes jambes gonflent de fagon importante et persistante malgré ces techniques

Tu as des fortes douleurs dans les jambes, des rougeurs ou des zones chaudes au
toucher
Tu as des varices importantes ou des antécédents de phlébite
Le gonflement est asymétrique : une jambe beaucoup plus gonflée que l'autre
Tu es enceinte ou viens d'accoucher
Le drainage professionnel, en complément de ta routine maison, peut faire une différence
spectaculaire dans les cas plus avancés.




LE DRAINAGE LYMPHATIQUE TON
NOUVEAU MEILLEUR AMI

4+ Le soir est le moment le plus puissant pour agir sur tes jambes, ton corps est
en mode récupération et les soins pénetrent jusqu'a 5 fois mieux.

4+ Laregle d'or du drainage : toujours de bas en haut, des pieds vers l'aine,
jamais dans l'autre sens.

4 Le drainage manuel se fait avec une pression trés douce, comme déplacer la
peau sans appuyer sur le muscle. La lymphe est superficielle.

4 Le brossage a sec avant la douche : 3 a 5 minutes de bas en haut sur peau
seche, exfolie, stimule et prépare la peau aux soins.

4 Le foam roller travaille le fascia en profondeur, inconfortable mais
remarquablement efficace sur le long terme.

4+ Les huiles essentielles de genévrier, cypres et pamplemousse potentialisent
les effets du massage drainant.

4 La routine soir compléte tient en 15 a 20 minutes, adaptable selon ton niveau
d'énergie du soir.

4+ Le pétrissage et le massage avec ventouse sont les techniques les plus
efficaces contre la cellulite fibreuse, inconfortables au début, transformateurs

sur la durée.

4+ Les jambes au mur 10 a 15 minutes chaque soir sont non négociables, c'est le

drainage passif le plus puissant qui existe.



[ e protocole 30 jours : ta transformation,
etape par etape

Tu as maintenant toutes les clés. Tu comprends pourquoi tes
jambes gonflent. Tu sais quoi manger, comment bouger, comment
drainer et comment dormir. Il est temps de tout assembler. Ce
protocole, c'est ton feuille de route : claire, progressive,
actionnable dées demain matin.




LES REGLES DU PROTOCOLE

AVANT DE COMMENCER, TROIS REGLES SIMPLES :

Ce protocole repose sur une logique simple : les mémes gestes essentiels, répétés
chaque jour, auxquels on ajoute une nouveauté par semaine. Pas de chamboulement
total. Pas de phases compliquées. Juste une routine qui s'enrichit progressivement,
jusqu'a ce qu'elle devienne ta seconde nature.

REGLE 1 — LA PROGRESSION AVANT LA PERFECTION

Chaque phase introduit de nouveaux gestes progressivement. Ne saute pas les
phases. Le corps a besoin de temps pour s'adapter et créer de vraies habitudes.

REGLE 2 — LE 80/20 S'APPLIQUE ICI AUSSI

Si tu rates un jour, pas de panique ! Tu reprends le lendemain. Pas de culpabilité. 2
Pas de recommencer a zéro. Le protocole est concu pour la vraie vie, pas pour un
monde idéal.

REGLE 3 — NOTE TES PROGRES

3 Prends une photo de tes jambes le jour 1. Une le jour 10. Une le jour 20. Une le jour
30. Les changements sont souvent difficiles a percevoir au quotidien — mais
spectaculaires quand on compare les photos.




LES GESTES NON NCGOCIABLES : DU
JOUR 12U JOUR 30

# 2L d'eau minimum par jour. Pas d'excuse, pas de négociation. Deux litres d'eau
répartis sur toute la journée, pas avalés d'un coup le soir. Prépare ta carafe le matin, ajoute
du citron, du concombre ou de la menthe si tu veux rendre ¢a agréable. Quand elle est vide
le soir = tu as gagné ta journée.

;6000 pas minimum par jour. C'est ton plancher. Pas ton plafond. 6 000 pas, c'est
environ 45 minutes de marche — mais tu les accumules sans méme t'en rendre compte : les
escaliers, le trajet, la pause déjeuner. Active le compteur de pas sur ton téléphone et laisse-
le te surprendre. Les jours ou tu dépasses les 10 000 ? Tu offres a tes jambes quelque
chose d'exceptionnel.

X Ladouche froide sur les jambes. En fin de douche, 30 secondes d'eau froide sur les
jambes, de bas en haut. Contracte les vaisseaux, active le retour veineux, tonifie la peau.
Inconfortable les 3 premiers jours. Indispensable ensuite.

<, Les jambes au mur : 20 minutes. Glisse tes fesses contre le mur, mets un coussin sous
tes haches, jambes tendues a la verticale. Ferme les yeux. Respire. La gravité fait tout le
travail, elle ramene le sang et la lymphe stagnants vers le coeur. C'est le geste le plus simple
et le plus puissant de tout ce protocole.

B¢ La cohérence cardiaque : 5 minutes. Inspire 5 secondes. Expire 5 secondes. Répéte
pendant 5 minutes. Réduit le cortisol, améliore le sommeil, réduit la rétention liée au stress.
A faire allongée, jambes encore surélevées si possible.

Avec cette base quotidienne, méme ton pire jour contient I'essentiel : I'hydratation qu'il te
faut, un minimum de mouvement et les soins de base pour tes jambes. C'est ¢a ton
plancher, en dessous, tu ne descends pas. Et si un jour tu n'arrives méme pas a ¢a, pas de
panique, pas de culpabilité, pas de recommencer a zéro. Ce qui transforme un corps, ce
n'est pas la journée parfaite. C'est la semaine réguliére. C'est le mois cohérent. C'est
toi, quireviens, encore et encore.



JOURS 1 4.7 :"ON NOURRIT SON CORPS"

L'OBJECTIF DE CETTE SEMAINE
Deux priorités et deux seulement : Marcher chaque jour. Manger anti-inflammatoire.
Tout le reste, c'est bonus.

LA MARCHE

Pas de course. Pas de sport intense. Juste marcher activement, intentionnellement,
chaque jour de cette semaine.

6 000 pas minimum par jour, soit environ 45 minutes de marche. Divise-les en 3 fois 15
minutes dans ta journée : une le matin pour démarrer, une apres le repas (excellente
pour la digestion et la glycémie), une en début de soirée pour terminer la journée en
légereté. Trois petites fenétres de 15 minutes = c'est tout ce qu'il faut.

L'ALIMENTATION

Pas de régime, aucune restrictions. Juste trois ajustements progressifs

Réduire le sel : cuisine sans sel ajouté. Golite avant de saler. Evite les plats industriels et
les charcuteries. Ton palais s'adapte en 48 heures.

Remplacer le sucre raffiné (sucre blanc) — miel brut ou sirop d'érable. Sodas — eau
détox ou infusion (ou sodas O) . Patisseries industrielles — fruits frais ou oléagineux.
Le trio gagnant dans chaque assiette A chaque repas principal : une protéine + des
légumes + un glucide complexe. Riz complet, quinoa, patate douce, pates completes,
choisis ce que tu aimes.

6k pas par jour
pas de plats industriel

moins de sucre et de sel

Trio protéine + légumes + glucides
complexes a chaque repas

—
%0
—
AV4
O
L
L
O

base quotidienne




JOURS 8 £ 14 : "ON ACTIVE SON CORPS'

L'OBJECTIF DE CETTE SEMAINE
Maintenir tout ce qu'on a mis en place la semaine 1, et ajouter 2 a 3 séances de
renforcement ciblé jambes dans la semaine.

LE SPORT

2 a 3 fois cette semaine, en plus de ta marche quotidienne rajoute une séance jambes vu
au chapitre 4. Que c¢a soit a la maison ou a la salle de sport, fais une séance renforcement
musculaire jambes idéalement 3 fois par semaine.

BONUS : Les jours sans sport on peut essayer de rajouter 1000 pas dans la journée

OBJECTIF DE LA SEMAINE
Jour1 renforcement musculaire : pilate, salle de sport, ... 6k de pas/J
Jour 2 Marche active /k de pas/J
Jour 3 renforcement musculaire : pilate, salle de sport, ... 6k de pas/J
Jour4 Marche active 7k de pas/J
Jour 5 renforcement musculaire : pilate, salle de sport, ... 6k de pas/J
Jour6 Marche active 7k de pas/J
Jour 7 Marche active /k de pas/J

6k ou 7k pas par jour
marche ou séance jambes

Tinfusion drainante par jour

—
o)
—
AV4
O
L
L
O

Trio protéine + légumes + glucides
complexes a chaque repas

base quotidienne




JOURS 15 £ Z21:"ON DRAINE SON CORPS”

L'OBJECTIF DE CETTE SEMAINE
Maintenir tout ce qu'on a construit, et introduire le drainage lymphatique complet
chaque soir — précédé du brossage a sec.

LE DRAINAGE

A partir de cette semaine, le soir avant ta douche, choisis la technique de drainage
lymphtatique qui te convient et tu draines tes jambes | Brossage a sec, drainage manuel,
pressothérapie, plateforme vibrante ou encore ventouse, choisis ton auto massage et
réalise le au minimum 1jour sur 2. 5 jours sur 7 serait I'ildéal. Penses également a surélever
ton matelas au niveau de tes pieds.

FOCUS ALIMENTATION

Tu as les bases depuis deux semaines, cette semaine on affine pour maximiser l'effet
drainant de ton assiette. Mise particulierement sur les aliments drainants naturels :
concombre, asperge, ananas, céleri, pissenlit. Ajoute des fruits rouges chaque jour,
muyrtilles, cerises, framboises, ils renforcent tes parois veineuses de l'intérieur. Glisse du
curcuma, du gingembre et du poivre noir dans tes plats chauds. Et integre des oméga-3
au moins 3 fois cette semaine : sardines, maquereau, noix, graines de lin.

6k ou 7k pas par jour

drainage lymphatique

privilégier des aliments drainant
et anti-inflammmatoire

moins de sucre et de sel

I_
N
]
V%
O
L
T
O

Trio protéine + légumes + glucides
complexes a chaque repas

base quotidienne




JOURS 22 £ 30 -
"ON CELEBRE SON CORPS'

L'OBJECTIF DE CETTE SEMAINE
Maintenir tout le protocole. Intensifier Iégérement le sport. Et surtout, prendre le temps de
mesurer, célébrer et ancrer ce que tu as construit.

LE SPORT

On monte d'un cran

Cette semaine, on intensifie les séances jambes : plus de série, plus de poids, plus de
résistance ou on passe d'une vidéo de pilate débutant a intermédiaire. Challenges-toi!

ALIMENTATION

On continue a manger anti-inflammatoire, mais cette semaine, on insiste sur quelque
chose d'essentiel : le plaisir fait partie du protocole. Manger anti-inflammatoire n'est pas un
régime qu'on fait pendant 30 jours et qu'on abandonne ensuite. C'est une fagcon de
manger qu'on adopte sur le long terme, pour ses jambes, pour son énergie, pour sa peau.
Et pour que ¢a dure, il faut que ce soit bon. Il faut que ce soit gourmand. Il faut que ce soit
désirable. Parce que anti-inflammatoire ne veut pas dire sans sucre. Ni sans plaisir.

Dans mon livre de recettes, je te propose des petits-déjeuners gourmands, des goUlters
savoureux, des desserts qui font du bien sans culpabilité, des recettes qui prouvent qu'on
peut se faire plaisir tout en prenant soin de ses jambes.

LE GRAND BILAN JOUR 30

Compare tes photos : mets les photos de tes jambes du jour 1et du jour 30 cbte a cote.
Regarde vraiment. Les changements sont la dans la texture de la peau, dans le galbe, dans
le gonflement en fin de journée.

B Réponds a ces questions

Quelle est la plus grande transformation que tu observes sur tes jambes ?
Quel geste a eu le plus d'impact dans ta vie quotidienne ?

Qu'est-ce qui t'a le plus surprise dans ce protocole ?

Quelles habitudes sont devenues totalement naturelles ?

Comment tu te sens dans tes vétements aujourd'hui vs il y a 30 jours ?



CE QUE TU AS ACCOMPLI
EN 30 JOURS

En30jourstuas:
. Bu plus de 50 litres d'eau drainante
. Marché plus de 15 heures au total
. Drainé tes jambes plus de 20 fois
o Nourri ton corps avec des aliments anti-inflammatoires
. Offert a tes jambes 30 soirées de soin intentionnel
Prouvé que tu es capable de tenir un engagement envers toi-méme

Ce n'est pasrien. C'est énorme.

UNE LETTRE POUR TOI,
/U JOUR 50

Tu te souviens de toi, il y a30 jours ?

Celle qui soupirait devant le miroir. Celle qui se demandait si ¢a servirait vraiment a
quelque chose. Celle qui avait peur d'abandonner encore une fois.

Regarde-toi aujourd'hui.

Tu n'as pas juste changeé tes jambes. Tu as changé ta relation a ton corps. Tu lui as
parlé différemment. Tu I'as nourri avec intention. Tu t'en es occupée avec régularité
et bienveillance.

Et ca personne ne peut te I'enlever. Ce protocole ne s'arréte pas aujourd'hui. Il
devient simplement ta nouvelle normalité. Ces gestes sont maintenant les tiens.

Cette légereté est maintenant la tienne.

Bon été mabelle



TUN'AS PAS
BESOIN D'ETRE
PARFAITE. TU AS
JUSTE BESOIN DE
CONTINUER.




LE PROTOCOLE DES 30 JOURS

Habitudes

journalieres

HABITUDES L MA ME J V S D

2L D'EAU PAR JOUR

SPORT

MARCHE : FAIRE SON
TOTAL DE PAS

ALIMENTATION ANTI-
INFLAMMATOIRE

BOUGER TOUTES LES
HEURES

DOUCHE CHAUD/FROID

DRAINAGE LYMPHATIQUE
(15 MIN)

JAMBES EN L'AIR 20 MIN

INFUSION DRAINANTE

Souviens-toi la régularite, toujours avant la perfection.



MATIN

LE PROTOCOLE DES 30 JOURS

Habitude

journalieres

GRAND VERRE D'EAU CITRONNE AU REVEIL

PETIT-DEJEUNER ANTI-INFLAMMATOIRE ET PROTEINE

ACTIVITE PHYSIQUE EN FOCNTION DU PROGRAMME

DOUCHE CHAUD/FROID

APRES-MIDI

SOIR

2L D'EAU BU DANS LA JOURNEE

DEJEUNER STRUCTURE : PROTEINES + LEGUMES + BONNE
GRAISSE + FECULENTS COMPLETS

BOUGER TOUTE LES HEURES

DINER ANTI-INFLAMMATOIRE

DOUCHE CHAUD/FROID

DRAINAGE LYMPHATIQUE

JAMBES EN L'AIR (20 MIN)

INFUSION DRAINANTE




5 C

hallen
30 jours

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5
Jl:oriends seln ¢/ Pas parfaite.
Aujourd'hui. Présente.

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

Petits gestes.
Grands
résultats.
DAY 11 DAY 12 DAY 13 DAY 14 DAY 15
Fais confiance
au processus.
DAY 16 DAY 17 DAY 18 DAY 19 DAY 20
Tu es plus
proche que tu
ne le crois.
DAY 21 DAY 22 DAY 23 DAY 24 DAY 25
Un mauvais
jour ne détruit
pas 20 bons
jours.

DAY 26 DAY 27 DAY 28 DAY 29 DAY 30

Ton corps Elle croyait

mérite mieux
que ta honte.

qu’elle pouvait.

Alors elle I'a
fait.

€ @



L 'été en confiance :
s'habiller, maintenir, s'aimer

Ce chapitre n'est pas sur tes jambes. Il est sur toi et sur la femme
qui mérite de vivre son été pleinement, sans se cacher, sans se
comparer, sans attendre d'étre parfaite pour profiter. Parce que la
vraie confiance ne vient pas d'un corps transformé. Elle vient d'une
femme qui a décidé de prendre soin d'elle. Et ¢a, tu I'as déja fait.




"/ BEAUTE
COMMENCE £U
MOMENT OU TU

DECIDES D'ETRE

TOI-MEME.

CcOCO CHANEL



MAINTENIR LES RESULTATS :
|./A BONNE NOUVELLE

La meilleure nouvelle de tout ce guide ? Les habitudes que tu as construites en 30
jours ne demandent pas 30 jours d'entretien.
Elles demandent juste de la régularité, pas de la perfection.

Une fois le protocole terminé, tu n'as pas besoin de tout maintenir a 100% tous les
jours. Voici ce qui est non négociable sur le long terme, et ce qui peut devenir flexible.

Non négociable a garder absolument:
o Les2L d'eau parday:c'estlabase de tout
¢ Les 6 000 pas minimum : ton plancher de mouvement
e Ladouche froide sur les jambes : 30 secondes, chaque jour
¢ Au moins 2 séances jambes par semaine
¢ L'alimentation anti-inflammatoire a 80% : pas un régime, un mode de vie

Flexible, a adapter selon ta vie:
e Le drainage lymphatique : 3 fois par semaine suffit en entretien
e Lesjambes au mur : idéalement chaque soir, mais 4 a 5 fois par semaine c'est
trés bien

Les boosters ponctuels:
e Une cure de drainage intensif de 2 semaines avant I'été ou avant un événement
important
e Une séance de pressothérapie une fois par mois en entretien

® Larégle d'or de I'entretien : ne jamais tout arréter en méme temps. Si une
semaine est difficile, garde au minimum 3 gestes non négociables tu les choisi dans
la liste au dessus. lIs suffisent a maintenir I'essentiel.



L'ETEET LA CHALEUR
LDAPTER LE PROTOCOLE

L'été est la saison la plus éprouvante pour les jambes, mais c'est aussi la saison ou tu

veux les montrer. Voici comment adapter ton protocole aux spécificités de I'été.

Les ajustements chauds:
e Augmente ton hydratation: en été, vise 3L minimum. La transpiration

déshydrate sans que tu t'en rendes compte

Multiplie les bains de pieds froids : 5 minutes d'eau tres froide en fin de journée
soulagement immédiat

Le brumisateur froid sur les jambes en journée : contracte les vaisseaux et
réduit instantanément la sensation de lourdeur

Les créemes a effet froid : ca c'est vraiment quelque chose que je mets tout I'été
avant de sortir, ca fait un bien fou et ¢a reste assez longtemps

Evite les longues expositions solaires directes sur les jambes : le soleil chauffe
les tissus et dilate les vaisseaux

Profite de lamer : marcher dans I'eau froide jusqu'aux genoux est I'un des
meilleurs drainages naturels qui existe. Le sable masse la plante des pieds. Les
vagues massent les mollets. C'est du soin gratuit et délicieux

Alaplage, les gestes malins:

Marche au bord de I'eau pieds nus le matin la fraicheur de I'eau + le sable =
drainage naturel parfait

Alterne soleil et ombre, ne reste pas allongée au soleil sans bouger pendant des
heures

Rentre dans I'eau régulierement méme juste pour tremper les jambes

Le soir aprés la plage : douche froide sur les jambes + jambes au mur 15 minutes

Je t'ai créé un bonus “mini-protocole SOS grosse chaleur” spécial pour les jours de

canicules ou les jambes sont mises a rudes épreuves.



S'HABILLER CET ETE : LA MODE
/U SERVICE DE TA CONFIANCE

Je tiens a préciser que ce passage a été délicat a écrire je ne veux surtout pas t'inciter a cacher
ta cellulite. Mais apres des années a en étre complexée, j'ai développé ces astuces pour moi je
les partage pour celles qui en ont besoin.

Le short bermuda et le capri sont sont a la mode. lls couvrent
les cuisses sans étouffer : un compromis parfait entre le short wdll

k.
1!

Le pantalon en lin mon indispensable : il laisse passer I'air, il est léger et existe dans toute les

court et le pantalon. Le capri a en plus I'avantage de couvrir le
genou, une zone qui complexe souvent. Deux pieces
indispensables dans le dressing d'éte.

La robe longue ta meilleure amie. Fluide, légére, féminine.
Elle effleure le corps sans le coller, crée du mouvement et ne

comprime aucun vaisseau. En été, c'est la piéce indispensable.

couleurs ! J'adore ceux de chez H&M

Pantalon taille haute évasé en bas. Ca c'est le conseil spéciale petite : allonge la silhouette
et ne comprime pas les jambes. Parfait pour les journées ou tu veux te sentir élégante.

2{ Cequ’on évite:
e Les talons quiserrent a la cheville. lls compriment les vaisseaux et génent le retour veineux.
e Lessandales type tropéziennes a brides multiples. Elles compriment les petits vaisseaux
lymphatiques de la cheville et du pied.
e LesBirkenstock portées toute la journée. Confortables, certes mais la semelle plate rigide
ne favorise pas le travail de la pompe musculaire du mollet. C'est mon kiné qui m’avait
allerté sur ces chaussures la que je porte toute la journée en été...

LE CONSEIL BEAUTE

Garde tes jambes toujours bien hydratée. Applique une créeme hydratante sur les jambes
chaque matin fait une vraie différence sur I'aspect visuel une peau bien hydratée est plus lisse,
plus lumineuse, et la cellulite se voit beaucoup moins. Et le soir je met toujours une huile
pailletée moijai I'huile prodigieuse pailletée de chez Nuxe. Dans une robe ¢a change tout.



LA CONFIANCE : CE QUE
PERSONNE N'OSE DIRE

On arrive au ceeur de ce chapitre. Et peut-étre du livre entier.

Je vais te dire quelque chose qui va peut-étre te déranger : la confiance en soi ne
dépend pas du physique.

J'ai connu des femmes objectivement magnifiques qui se détestaient dans le miroir.
J'ai connu des femmes qui ne correspondaient a aucun "standard” et qui rayonnaient.
Si la confiance dépendait du physique, les mannequins seraient les femmes les plus
heureuses du monde. Elles ne le sont pas.

La confiance en soi, c'est une décision quotidienne.

Ce n'est pas un cadeau qu'on recoit quand on atteint enfin "le bon poids", "les belles
jambes", "le ventre plat". Ce n'est pas une récompense a mériter.

On se dit souvent “quand je ferais tel poids je me sentirais vraiment bien dans mon
corps, je serais heureuse, ect”, c’est rarement le cas. Méme avec les plus belles
jambes du monde, si tu ne t'aimes pas, tu te trouveras toujours des défauts.
La confiance en soi c'est un muscle que tu construis chaque jour, par tes choix, tes

pensées, tes actions.

1. Le test de la meilleure amie avant de te critiquer dans le miroir, demande-toi :
"Est-ce que je dirais ¢ca a ma meilleure amie ?". Sila réponse est non, tu n'as pas le
droit de te le dire a toi-méme.

2. Laregle du "fais-le maintenant" Tu attends d'étre "préte" pour mettre ce short,
aller a la plage, te montrer ? Fais-le maintenant. La confiance ne vient pas avant
I'action elle vient par I'action. Plus tu te montres, plus tu prends conscience que
personne ne te regarde comme tu te regardes toi-méme.

3. La confiance en soi est une décision, pas un résultat. Personne ne te la donnera.
Aucun protocole, aucune creme, aucun avant/apres. Elle se choisit. Chaque jour. Et
certains jours, c'est plus dur que d'autres. C'est normal.

4. Les femmes les plus confiantes ne sont pas les plus belles. Ce sont celles qui
ont fait la paix avec leur corps. Qui se traitent avec bienveillance. Qui célébrent ce
qu'elles sont au lieu de courir apres ce qu'elles "devraient” étre.



MES CONSEILS
POUR CETTE ETE

LES VERRES EN TERRASSE

L'été c'est la saison des terrasses et il n'‘est pas question de s'en priver. Voici les
meilleurs choix pour rester dans I'esprit du protocole sans te sentir a I'écart :

Les bons choix : Perrier tranche de citron, thé glacé maison non sucré, Coca Zéro,
Schweppes Zéro

La fausse bonne idée : Le jus de fruits industriel sauf s'il est fait maison et pressé a la
minute, évite.

SITU VEUX BOIRE UN PEU D'ALCOOL
On privilégie les alcools naturellement pauvres en sucres (Gin, vodka, whisky, tequila)
et on choisit des diluants intelligents.
e (@ Vodka + Perrier + jus de citron frais : le skinny bitch (oui oui c’est le nom du
cocktails) je ne bois que ¢a en sortie d'été
o @2 Gin Tonic Zéro ou Whisky + Coca Zéro
e *, Champagne l'alcool le moins calorique, mais attention il reste sucré
Pour le vin : Privilégie les vins secs ils contiennent beaucoup moins de sucres
e & Vinrouge: Merlot ou Cabernet Sauvignon
e A Vin blanc: Chardonnay ou Sauvignon Blanc
o Rosé : a éviter généralement plus sucré que le rouge et le blanc

® Larégle d'or:unverre d'eau entre chaque verre d'alcool. Tu profites, tu t'hydrates,
et tes jambes te remercient le lendemain.

AU RESTAURANT

Pas question de refuser une sortie au restaurant a cause du protocole. Il suffit de faire
des choix malins sans méme que ¢a se remarque.

Prendre une belle salade fraiche : tomate burrata, salade César, salade nicoise, ...
Carpaccio de poisson ou de boeuf est parfait pour un bon apport en protéine

Ou alors un bon poisson ou une bonne viande avec des légumes en
accompagenement !



LES APEROS ENTRE AMIS
e Lescrudités: frais, facile a faire et parfait pour I'été
e Lesdips:houmous, tzatziki, guacamole : anti-inflammatoires et délicieux
e Préférer du pain de seigle des crackers (par exemple ceux de la marque Waza) que du
pain classique
e Le plateau de fruits : fraises, melon, pastéque — drainants, sucrés naturellement,
parfaits pour I'été
e pois chiche au four au paprika pour remplacer les chips
Dans mon livre de recettes "l'assiette anti-jambes lourdes", j'ai inclus des recettes
d'apéro spécialement pensées pour les apéros d'été entre ami: des dips maison, des
bouchées gourmandes et des boissons fraiches qui font leur petit effet sur la table sans
que personne ne se doute qu'elles sont bonnes pour tes jambes. Parce qu'un apéro réussi

ne devrait jamais rimer avec culpabilité.

CHOPERLES RECETTES



https://www.jambeslegeres.com/lassietteanti-jambeslourdes

Ma transformation :
parce que je suis passee par la aussi

Ce chapitre, je ne l'ai pas écrit en tant qu'auteure. Je l'ai écrit en
tant que femme celle qui a vécu exactement ce que tu vis. Parce
que tout ce que tu as lu dans ce livre, je I'ai testé sur moi. Chaque

geste. Chaque habitude. Chaque rituel. Et ce chapitre, c'est la
preuve que ¢a fonctionne.




MON HISTOIRE

Pendant longtemps, j'ai eu honte de mes jambes. Je refusais les robes courtes et les
shorts n'en parlons pas... Je choisissais mes tenues en fonction de ce qu'elles cachaient,
pas de ce que j'aimais. Je me souviens de ces étés ou je restais en paréo a la plage alors
que j'avais envie de me lever et d'aller dans I'eau. Par peur du regard des autres. Par peur
de mon propre regard, surtout. J'avais des jambes lourdes, gonflées en fin de journée.
Une cellulite qui résistait a tout. Et surtout de trés gros mollets, c’est une zone ou je stock
beaucoup de gras et méme de cellulite.

J'ai tout essayé. Perdre du poids, madérothérapie, toute les cremes possibles, ... Les
régimes draconiens. Les appareils de massage achetés en panique avant les vacances. Et a
chaque fois la méme déception. Les mémes jambes. Le méme miroir.

En consultant pour mes jambes lourdes, j'ai commencé a vraiment comprendre ce qui se
passait dans mon corps. La circulation lymphatique. La rétention d'eau. L'impact de
I'alimentation. Le réle du stress et du cortisol. Tout s'est mis en place pas comme une
révélation soudaine, mais comme une évidence progressive. J'ai commencé a appliquer ce
que j'apprenais. Doucement. Sans me punir. Sans régime. Sans m'épuiser a la salle de sport.

Et mes jambes ont changé.

Les premiers résultats, je ne les ai pas vus sur ma cellulite. Je les ai sentis sur ma peau. Des
que j'ai commencé a boire suffisamment d'eau, a intégrer des oméga-3 et des
antioxydants dans mon alimentation, ma peau s'est transformée, plus lisse, plus
lumineuse, plus belle.

Puis j'ai commencé a marcher davantage, a m'intéresser au drainage lymphatique, a poser
mes jambes contre le mur chaque soir. Et I3, quelque chose s'est passé. Mes chevilles ont
dégonflé. La cellulite derriére mes cuisses, celle qui me complexait depuis des
années, a commencé a s'estomper. Mes jambes se sont désengorgées, allégées,
libérées.

Enfin, j'ai ajouté du renforcement musculaire. Et ce que j'ai découvert m'a stupéfiée : en
quelques semaines, mes jambes se sont raffermies, sculptées, tonifiées.

Ce n'est pas un miracle. C'est une méthode. Et c'est exactement celle que tu tiens entre
les mains.



MES JAMBES AVANT

|_'avant de mes cuisses et
mes genoux extrémement
engorgés. Mes jambes
formaient un seul bloc pas
de courbe au mollet, pas
de définition au genou, pas
de finesse a la cheuville.

L 'arriere de mes cuisses



MES JAMBES AVANT

Mes mollets, le plus gros de
mes complexes. J'avais des
copines bien plus rondes que
moi mais j'étais la seule a avoir
des mollets aussi gros et gras.
J'avais énormément de
rétention d'eau



MES JAMBES MAINTEANT

Mes jambes aujourd'hui : des genoux
complétement désengorgés, une
peau lisse et unifiée, une réduction
impressionnante de ma cellulite et
peau d'orange, des cuisses raffermies
et une sensation de Iégereté que je
n'avais pas connue depuis des années.
Pourtant je n'ai pas perdu kg sur la
balance!

Est-ce qu'il me reste toujours de la
cellulite ? oui, biensur, mais elle est
beaucoup moins apparente et je me
sens tellement mieux dans mon corps.
Jeremet desjupes, jose aller a la salle
de sport en short, et je n'appréhende
pas cet éte!




MES JAMBES MAINTEANT

Et ¢ca, carestera une de mes plus belles
victoires, mollets complétements
désengorgés, plus fins, raffermis. Sans
les musclés ! J'ai toujours fuit les
exercices qui musclent les mollets par
peur que ca les fasses encore plus
gonflés.

Seulement une meilleur alimentation, du
mouvement, et des drainages.




L NANT/APRES




FAQ
[ es questions que tu te poses forcement

Avant de refermer ce livre, j'avais envie de répondre aux questions
que je recois le plus souvent. Celles qu'on n'ose pas toujours poser.
Celles quirestent dans la téte aprés avoir lu. Parce qu'un bon
guide, ce n'est pas seulement celui qui explique c'est aussi celui qui
anticipe tes doutes.




SUR LES RESULTATS

En combien de temps vais-je voir des résultats ?

Les premieres sensations de jambes plus légéeres, moins de gonflement en fin de
journée apparaissent souvent des la premiére semaine, surtout si tu souffres
principalement de rétention d'eau. Les résultats visibles sur la cellulite, eux,
demandent plus de patience : compte 3 a 4 semaines de régularité minimum. La
transformation durable, celle qui tient dans le temps, se construit sur 2 a 3 mois. Ne
juge pas les résultats a J+7/. Juge-les a J+30.

Est-ce que la cellulite peut disparaitre complétement ?

Honnétement ? Rarement totalement. Et c'est important de le dire clairement plutot
que de te promettre I'impossible. La cellulite est en grande partie anatomique 85 a
90% des femmes en ont, et c'est lié a la structure du tissu conjonctif féminin. Ce que
ce protocole peut faire et fait vraiment c'est la réduire significativement, lisser la peay,
améliorer la fermeté et réduire I'aspect capitonné. L'objectif n'est pas la perfection.
C'est la transformation visible et durable.

J'ai essayé plein de choses avant et rien n'a marché. Pourquoi ¢a marcherait
cette fois ?

Parce que ce protocole n'agit pas sur un seul levier. La plupart des solutions isolées
une creme, un régime, un appareil échouent parce qu'elles ignorent les autres causes.
Ici, on agit simultanément sur I'alimentation, la circulation, le drainage, le mouvement,
I'hydratation et le stress. C'est la combinaison qui fait la différence pas un seul geste
miracle.

Est-ce que les résultats sont permanents ?

lls le sont tant que tu maintiens les habitudes. C'est la méme logique que le sport ou
I'alimentation saine les résultats durent aussi longtemps que les habitudes. La bonne
nouvelle, c'est que le protocole d'entretien est beaucoup plus léger que le protocole
initial. 20 minutes par jour suffisent a maintenir ce que tu as construit.



SUR LE PROTOCOLE

Est-ce que je dois tout faire parfaitement pour avoir des résultats ?

Non. Et c'est probablement la chose la plus importante a retenir de ce livre. La
régularité imparfaite bat toujours la perfection ponctuelle. Une femme qui fait 70% du
protocole tous les jours obtiendra de meilleurs résultats qu'une femme quile fait a
100% trois jours puis abandonne. Fais ce que tu peux, quand tu peux. Et reviens
toujours.

Que faire si je rate plusieurs jours d'affilée ?

Tureprends. C'est tout. Pas de culpabilité, pas de remise a zéro dramatique, pas de
"j'ai tout raté". Tu reprends la ou tu en es, avec les gestes que tu peux faire ce jour-la.
Le protocole est congu pour la vraie vie avec ses imprévus, ses semaines difficiles, ses

jours sans énergie.

Est-ce que je dois suivre le protocole dans I'ordre exact ?

La progression par semaines est recommandée parce qu'elle est logique et
progressive. Mais si tu as déja de bonnes habitudes alimentaires, tu peux commencer
directement a la semaine 2. L'important, c'est d'installer la base quotidienne des le
premier jour tout le reste s'ajoute dessus.

Est-ce que ce protocole fonctionne aussi en dehors de I'été ?

Absolument. L'été est le moment ou on a le plus envie de résultats rapides mais les
jambes lourdes, la cellulite et la rétention d'eau sont des problemes toute I'année. Ce
protocole est congu pour étre une routine de vie, pas une solution saisonniéere.



SUR L'ALIMENTATION

Est-ce que je dois suivre un régime strict ?

Non. Jamais. Ce protocole n'est pas un régime c'est une orientation alimentaire. La
regle des 80/20 s'applique toujours : 80% du temps tu manges anti-inflammatoire,
20% tu vis ta vie. Un repas au restaurant, un apéro entre amies, un dessert gourmand
— tout ¢a a sa place. La privation génére du stress, et le stress génere de la rétention.
Mange bien parce que tu t'aimes, pas pour te punir.

Je n'aime pas les légumes. Est-ce que ¢a peut quand méme fonctionner ?

Oui, honnétement j'aime tres peu de légumes, tu ne me verras jamais manger des
broccolis ou des choux de Bruxelles. En premier il faudra trouver des facons de les
préparer qui te plaisent. Les légumes rétis au four avec des épices, les soupes
veloutées, les woks sautés a l'ail et au gingembre parfois il suffit de changer la
préparation pour changer completement I'expérience. Dans mon livre de recettes, j'ai
veillé a proposer des recettes savoureuses qui donnent vraiment envie.

Est-ce que je peux boire de I'alcool ?

Oui, avec modération. L'alcool dilate les vaisseaux, déshydrate et favorise la rétention
c'est pourquoi on le limite pendant le protocole. Mais l'interdire totalement serait
contre-productif. La régle : un verre d'eau pour chaque verre d'alcool, et évite les
exces les jours qui précédent un moment ou tu veux te sentir [égére.



SUR LE PROTOCOLE

Est-ce que je dois tout faire parfaitement pour avoir des résultats ?

Non. Et c'est probablement la chose la plus importante a retenir de ce livre. La
régularité imparfaite bat toujours la perfection ponctuelle. Une femme qui fait 70%
du protocole tous les jours obtiendra de meilleurs résultats qu'une femme quile fait a
100% trois jours puis abandonne. Fais ce que tu peux, quand tu peux. Et reviens
toujours.

Que faire si je rate plusieurs jours d'affilée ?

Tureprends. C'est tout. Pas de culpabilité, pas de remise a zéro dramatique, pas de
"j'ai tout raté". Tu reprends la ou tu en es, avec les gestes que tu peux faire ce jour-la.
Le protocole est congu pour la vraie vie avec ses imprévus, ses semaines difficiles, ses

jours sans énergie.

Est-ce que je dois suivre le protocole dans I'ordre exact ?

La progression par semaines est recommandée parce qu'elle est logique et
progressive. Mais si tu as déja de bonnes habitudes alimentaires, tu peux commencer
directement a la semaine 2. L'important, c'est d'installer la base quotidienne des le
premier jour tout le reste s'ajoute dessus.

Est-ce que ce protocole fonctionne aussi en dehors de I'été ?

Absolument. L'été est le moment ou on a le plus envie de résultats rapides mais les
jambes lourdes, la cellulite et la rétention d'eau sont des problemes toute I'année. Ce
protocole est congu pour étre une routine de vie, pas une solution saisonniéere.



SUR LE SPORT

Je ne suis pas sportive du tout. Est-ce que c'est un probléme ?

Pas du tout (et je ne I'étais pas du tout!) ce protocole a été pensé pour toutes les
femmes, y compris celles qui ne font jamais de sport. La marche suffit amplement
pour commencer. Tu n'as pas besoin d'une salle de sport, d'équipement, ni d'une
condition physique particuliere. Tu commences la ou tu es, avec ce que tu as.

Est-ce que je peux faire un autre sport que ceux recommandés ?

Bien sar. Le yoga, la danse, le tennis, le jardinage, le vélo, la randonnée tout
mouvement qui te fait plaisir et que tu pratiques régulierement est infiniment meilleur
que le sport parfait que tu ne fais jamais. Si tu aimes ce que tu fais, tu continues. C'est
la seule regle qui compte vraiment.

J'ai mal aux genoux ou des problémes articulaires. Puis-je quand méme suivre
le protocole ?

Oui avec des adaptations. La marche en terrain plat, la natation, 'aquagym et le vélo
sont excellents pour les jambes sans impact sur les articulations. Evite les exercices &
fortimpact (sauts, courses) et consulte ton médecin si tu as des douleurs
persistantes. Le drainage et les rituels du soir s'appliquent intégralement, sans aucune
restriction articulaire.

SUR LE DRAINAGE

Est-ce que le drainage lymphatique est contre-indiqué dans certains cas ?

Oui. Le drainage lymphatique manuel est déconseillé en cas de thrombose veineuse
profonde, d'infection cutanée active, de cancer en cours de traitement, de phlébite
ou de grossesse sans avis médical. En cas de doute, consulte toujours ton médecin
avant de commencer.

Combien de fois par semaine faut-il faire le drainage pour voir des résultats ?
Pendant le protocole de 30 jours : tous les soirs si possible. En entretien : 3 fois par
semaine suffit pour maintenir les résultats. Ce qui compte, c'est la régularité sur la
durée pas l'intensité ponctuelle.



SUR LE PROTOCOLE

Est-ce que je dois tout faire parfaitement pour avoir des résultats ?

Non. Et c'est probablement la chose la plus importante a retenir de ce livre. La régularité
imparfaite bat toujours la perfection ponctuelle. Une femme qui fait 70% du protocole tous
les jours obtiendra de meilleurs résultats qu'une femme qui le fait a 100% trois jours puis
abandonne. Fais ce que tu peux, quand tu peux. Et reviens toujours.

Que faire si je rate plusieurs jours d'affilée ?

Tureprends. C'est tout. Pas de culpabilité, pas de remise a zéro dramatique, pas de "jai
toutraté". Tu reprends la ou tu en es, avec les gestes que tu peux faire ce jour-la. Le
protocole est congu pour la vraie vie avec ses imprévus, ses semaines difficiles, ses jours
sans énergie.

Est-ce que je dois suivre le protocole dans I'ordre exact ?

La progression par semaines est recommandée parce qu'elle est logique et progressive.
Mais si tu as déja de bonnes habitudes alimentaires, tu peux commencer directement a la
semaine 2. L'important, c'est d'installer la base quotidienne des le premier jour tout le reste
s'ajoute dessus.

Est-ce que ce protocole fonctionne aussi en dehors de I'été ?

Absolument. L'été est le moment ou on a le plus envie de résultats rapides mais les jambes
lourdes, la cellulite et la rétention d'eau sont des problemes toute I'année. Ce protocole est
congu pour étre une routine de vie, pas une solution saisonniere.



LES BONUS

Et parce que la vraie vie continue pendant ton protocole... J'aurais pu te donner
uniguement ce protocole et te dire : “tiens, suis-le parfaitement pendant 30 jours.”
Mais soyons honnétes deux secondes...

La vraie vie ne fonctionne pas comme ca.

Il'y aura : des anniversaires, des apéros improvisés, des mariages, des week-
ends entre copines, des journées a 38 degrés ou tes jambes gonflent plus vite que
d'habitude, des périodes de regles ou ton corps retient plus d'eau et ou tu te sens
plus lourde. Et parfois tu auras du mal a rester motivé.

Et surtout... aucun de ces moments ne veut dire que tu as “tout gaché”.

Un diner plus riche. Une soirée. Une semaine de chaleur. Ton cycle hormonal.

Ce n’est pas un retour a zéro.

Ton corps vit simplement... et ton protocole doit pouvoir vivre avec Iui.

C'est exactement pour ¢a que je t'ai préparé ces bonus.

Pour que tu ne paniques plus au moindre imprévu.

Pour que tu saches quoi faire au lieu de culpabiliser.

Pour que tu puisses continuer a profiter de ta vie sans avoir Iimpression de choisir
entre ton corps et tes moments de bonheur.

MINIPROTOCOLE MINI PROTOCOLE MINI PROTOCOLE
JOURDE FETE GROSSES CHALEURS CYCLE MENSTRUEL

Ton plan de survie avant, Quand il fait 35 degrés, Parce que ton corps

pendant et apreés les que tes jambes gonflent, change selon ton cycle.

anniversaires, restos, que tes chevilles Ce bonus t'aide a mieux

mariages, vacances ou disparaissent et que tu ne gérer les périodes ou tu te

apéros entre amis. sais plus quoi faire. sens plus gonflée, plus
Ton plan anti-panique inflammée ou plus

spécial canicule. fatiguée.

TRACKER MOTIVATION & PROGRESSION

Pour visualiser tes progres, rester réguliere et te rappeler a quel point tu avances, méme
quand ton cerveau te dit le contraire.
Parce que tu progresses souvent plus que tu ne le réalises.

Profite de ce protocole. Profite de tes soirées. Profite de ton été. Profite de ta vie.
Le but n'a jamais été de te priver. Le but a toujours été de te sentir bien dans ton
corps en vivant pleinement.



ET MAINTENANT, C'EST TON TOUR.

MERCI

MERCI DE M'AVOIR FAIT CONFIANCE

Celivre, je l'ai écrit pour toutes les femmes qui, comme moi, en avaient
assez de subir leurs jambes sans vraiment comprendre pourquoi. Pour
celles qui cherchaient des réponses honnétes, des gestes simples et
une méthode quirespecte leur vie réelle. J'espére qu'il t'a donné tout
ca et bien plus encore. Prends soin de toi. Tu le mérites.

Un retour a partager ? Tu peux m'écrire en DM sur Instagram
@jambes.legeres
Ca me touche toujours, et ca m'aide a créer toujours mieux pour toi.

Chenfi



MON LIVRE DE RECETTES

MON GUIDE DE RECETTES ANTI-
INFLAMMATOIRES SPECIAL JAMBES LEGERES

recettes ,,_}j,i,,lgmd | La Salade Concombre & Ra‘(lis

Uilten friicie

NGREDIENTS

LASSIETTE N1
WRDES

Tu peux appliquer tous les conseils que je te donne dans ce livre
mais si ton alimentation continue d’alimenter l'inflammation, tes
jambes continueront de gonfler.

C'est pour ¢ca que j'ai créeé ce guide :

58 recettes anti-inflammatoires ultra simples pour manger avec
plaisir tout en soutenant des jambes plus légéres.
Petit-déj, déj, diner, snacks, apéros + journées types incluses.

ACCEDER AU GUIDE — 19€



https://www.jambeslegeres.com/lassietteanti-jambeslourdes
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