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POURQUOI JE T Al CREE
CE MINI-PROTOCOLE

En habitant dans le sud de la France, la canicule ca me
connait... Et mes jambes sont tres réactives a la chaleur.
Des qu'il fait plus de 30 degré mes chevilles disparaissent.

Quand le thermometre dépasse les 30°C,
tout ton protocole 30 jours se fait mettre
al'épreuve.

Tu te leves un matin de juillet. Tu te
regardes dans le miroir. Et tes chevilles
ont doublé de volume. Tes mollets sont
rouges et tendus. Tes cuisses semblent
gonflées de partout.

Et dans ta téte, c'est la méme panique :
"Je perds tous mes résultats." "Le
protocole ne marche plus." "Je vais devoir
tout recommencer.”

Je te le dis tout de suite : non.

Tu ne perds rien. Tes résultats sont
toujours la. C'est juste que ton corps
réagit normalement a des conditions
anormales (parce que oui, 38°C plusieurs
jours d'affilée, c'est anormal pour ton
organisme).

Mais sans préparation, sans adaptation,
sans les bons réflexes, tes jambes vont
effectivement morfler pendant toute la
canicule et ca peut durer 5310 jours.

J'ai testé. Echoué. Adapté. Optimisé.

Et aujourd’hui, je sais exactement quoi
faire dés que le thermometre commence
a grimper. Mes jambes restent Iégeres
méme en pleine canicule.

C'est exactement ce mini-protocole que
je te transmets aujourd'hui:

v Les 6 vrais mécanismes qui font
gonfler tes jambes en canicule

v Les 3 leviers du quotidien a activer
chaque jour : hydratation intelligente,
alimentation spéciale chaleur, et tous les
détails vétements

v Taroutine drainage adaptée:
pourquoi tes techniques habituelles ne
suffisent pas, et comment les adapter

v L'arme secréte : ta nuit

V' Les erreurs a éviter absolument

v/ Ta checklist canicule a coller sur le frigo
des que la chaleur monte

Tout ca pour une seule promesse : tu
profites de I'été, sans que tes jambes te
le fassent payer.
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CH NE

Pourqguoi la chaleur fait gonfler tes jambes

Avant de te donner le protocole, on va parler de ce qui se passe
vraiment dans ton corps quand il fait 38°C. Parce qu'une fois que
tu auras compris les 6 mécanismes qui font exploser tes jambes en
canicule (et c'est jamais juste "le soleil"), tu verras pourquoi les
techniques qui suivent fonctionnent.




LA VASODILATATION

Premiere chose a comprendre : quand il fait chaud, ton corps doit évacuer la
chaleur. Sinon, tu surchauffes et tu fais un coup de chaleur.

Pour ¢a, il déclenche un mécanisme automatique appelé vasodilatation : tes
vaisseaux sanguins se dilatent (s'élargissent) pour faire remonter le sang a la
surface de la peau et évacuer la chaleur par transpiration.

Le probleme ? Tes veines des jambes se dilatent aussi.
Et quand une veine est dilatée:

e Elle contient plus de sang

e |Le sang remonte moins bien vers le coeur

e |Istagne dans le bas du corps (= tes jambes)

C'est pour ¢a que tes jambes gonflent plus en été. C'est pas dans ta téte, c'est
de la mécanique vasculaire pure.

DESHYDRATATION CELLULAIRE

Tu transpires. C'est normal et nécessaire. Sauf qu'en transpirant, tu perds
énormément d'eau sans méme t'en rendre compte. Une heure dehors a 35°C,
c'est facilement 1litre d'eau évaporé.

Ton corps n'est pas béte. Il détecte cette perte d'eau. Etil déclenche un
mécanisme de survie : il commence a stocker ce qui lui reste.

Mais ou il stocke ?

Pas dans tes cellules. Dans les espaces entre tes cellules (le tissu interstitiel).
C'est-a-dire dans tes tissus mous. C'est-a-dire... dans tes jambes.

C'est ce qu'on appelle la rétention paradoxale : tu es déshydratée, mais tu
retiens de 'eau au mauvais endroit.

Et plus il fait chaud, plus tu transpires, plus ton corps stocke. Cercle vicieux.



LA PERTE DE MINERAUX

Quand tu transpires, tu ne perds pas que de I'eau. Tu perds aussi des minéraux
essentiels:

e Dusodium

e Du potassium

e Dumagnésium

e Du calcium
Ces minéraux, c'est ce qu'on appelle des électrolytes. Et ils ont un réle crucial : ils
régulent I'équilibre des fluides dans ton corps.

Quand tu perds tes électrolytes par la sueur sans les compenser :

e Ton corps n'arrive plus a équilibrer ses fluides

e | 'eau se met a stagner nimporte ou

e Tesjambes deviennent les premieres victimes (parce que la gravité)
C'est pour ca qu'en canicule, boire des litres d'eau ne suffit pas.
Sans électrolytes, I'eau te traverse sans vraiment t'hydrater.

L'IMMOBILITE FORCEE

Soyons honnétes : quand il fait 38°C dehors, qui a envie de marcher 1heure ?
Personne.

Tu restes plus a l'intérieur, a 'ombre, allongée, assise. Tu fais moins de sport. Tu sors
moins. Tu prends ta voiture pour de courts trajets que tu ferais a pied par 20°C.
Résultat: tu bouges 2 a 3 fois moins qu'en temps normal.

Et quand tu bouges moins, ton retour veineux ralentit. Tes muscles (notamment
tes mollets) sont la pompe naturelle qui fait remonter le sang depuis tes jambes
vers ton coeur. Si tu ne contractes plus tes mollets en marchant, cette pompe
s'arréte.

Le sang stagne. La lymphe stagne. Tes jambes gonflent.

C'est exactement le méme meécanisme que pendant un long vol en avion. Sauf
qu'en canicule, ¢ca peut durer plusieurs jours d'affilée.



L'INFLAMMATION SYSTEMIQUE

Voici ce que personne ne te dit : la chaleur extréme est inflammatoire.
Quand il fait 35°C+ pendant plusieurs jours, ton corps subit un stress
thermique. Et ce stress déclenche une réaction inflammatoire dans tout
I'organisme.
Cette inflammation provoque::
* Une dilatation des vaisseaux (encore plus)
» Une augmentation de la perméabilité des capillaires (I'eau fuit dans
les tissus)
» Un gonflement généralisé, mais qui se voit particulierement aux
jambes (parce que la gravité, toujours)
C'est pour ¢ca qu'en canicule, tu peux te sentir lourde, fatiguée, ralentie,
méme sans avoir rien fait de spécial. Ton corps est en mode survie
thermique et il dépense toute son énergie la-dedans.

LE MANQUE DE SOMMEIL

Voici probablement le mécanisme le plus sous-estimé par les femmes.
Pendant la nuit, ton corps fait quelque chose de crucial : il draine. Ton
systeme lymphatique est en mode "nettoyage maximal" quand tu dors
profondément. Il évacue I'excés d'eay, les toxines, les déchets de la
journée.

C'est PENDANT QUE TU DORS que tes jambes désenflent vraiment.

Mais en canicule, on dort beaucoup moins bien a cause de la chaleur. Ton
drainage nocturne est divisé par 2 ou 3.

Résultat : toutes les saletés que tu as accumulées dans la journée, ton
corps n'a pas eu le temps de les évacuer. Tu te réveilles avec les jambes
encore plus gonflées que la veille au coucher.

Etle lendemain, ca recommence. Le cycle s'auto-entretient pendant toute
la vague de chaleur.



Pris séparément, chaque facteur n'est pas dramatique.
Mais en canicule, tu cumules les 6 en méme temps:

e Vasodilatation v

e Déshydratation cellulaire v/

e Perte de minéraux v/

e Immobilité v/

e Inflammation systémique v/

e Mauvais sommeil v/
Six facteurs en cascade, qui s'amplifient les uns les autres. C'est pour ¢a que tes
jambes peuvent doubler de volume en quelques jours de chaleur, alors que tu
n'as objectivement "rien fait de mal".
C'est pour ¢a que tu te sens impuissante quand la canicule arrive. Parce que
tout ton corps réagit en méme temps, et tu ne sais pas par ou commencer.

Maintenant que tu comprends les 6 mécanismes, tu peux agir sur chacun
d'entre eux.

Pas tous a 100%, tu vas pas te transformer en machine a drainage en pleine
canicule. Mais en agissant un peu sur chaque facteur, tu divises les dégats par 5
ou10.

Tu vas pouvoir :
o Compenser la vasodilatation avec de la fraicheur ciblée
o Empécher la déshydratation avec une hydratation intelligente
e Compenser la perte de minéraux avec les bons électrolytes
e Maintenir un minimum de mouvement malgré la chaleur
e Reéduire l'inflammation avec ton alimentation
e Optimiser ton sommeil pour que ton drainage nocturne fonctionne

Et c'est exactement ce que tu vas découvrir dans les chapitres suivants.
Tu n'as pas a subir la canicule. Tu peux la traverser intelligemment.



Hydratation, alimentation, vétements

Tes 3 leviers du quotidien quand il fait chaud. On va voir comment
vraiment t'hydrater (parce que boire 3L d'eau ne suffit pas), quels
aliments deviennent tes meilleurs alliés, et tous les petits détails
vétements qui changent absolument tout (oui, méme tes
sandales).




L'HYDRATATION INTELLIGENTE

Spoiler : boire des litres d'eau ne suffit pas.

Quand il fait 38°C, ton corps perd de I'eau et des minéraux a toute vitesse. Si tu
compenses seulement avec de I'eau (méme beaucoup d'eau), tu te retrouves
dans une situation paradoxale : tu bois énormément, mais tu n'es pas vraiment
hydratée.

Voici comment t'hydrater intelligemment en canicule.

1. Vise 3 a 4 litres d'eau par jour
En temps normal, tu vises 2 a 3 litres. En canicule, monte d'un cran: 3 a 4 litres
minimum.
Comment tenir ces volumes sans souffrir :
e Tgrandverre desle réveil
e ]grand verre toutes les heures jusqu'a 18h
e Turéduis aprés 18h pour ne pas te lever 10 fois la nuit
e Tu varies les boissons (eau plate, infusée, pétillante, tisanes glacées)

2. Eau tiede plutot que glacée (au moins en partie)
Je sais, je sais, ¢a parait contre-intuitif quand il fait 40°C.
Mais I'eau glacée crée un choc thermique pour ton estomac. Ton corps doit
dépenser de I'énergie pour la réchauffer avant de I'absorber, ce qui:
e Ralentit 'absorption
e Surcharge ta digestion
e Crée parfois des crampes ou ballonnements
Le bon compromis:
e 2/3 d'eau a température ambiante ou tiede
e 1/3 d'eau fraiche (mais pas glacée) quand tu veux te rafraichir

3. Les électrolytes: 2 a 3 doses par jour

C'est probablement le point le plus important du chapitre.

En canicule, tu transpires énormément. Avec la sueur, tu perds massivement
tes électrolytes (potassium, magnésium, sodium, calcium). Sans eux, I'eau que tu
bois ne s'absorbe pas correctement au niveau cellulaire.

C'est ce qui explique pourquoi tu peux boire 4L d'eau dans la journée et te sentir
quand méme déshydratée, fatiguée, avec les jambes lourdes.



Quand prendre tes électrolytes en canicule :
e ldose auréveil, ajeun
e 1dose vers 14-15h (en plein coeur de la chaleur)
¢ 1dose avant de dormir si tu as beaucoup transpiré
Rappel : comment choisir ton électrolyte
v Faible en sodium (moins de 200mg par dose) v’ Riche en potassium et magnésium
v/ Sans sucres ajoutés ni édulcorants
Y A éviter : Powerade, Gatorade, boissons sport sucrées

4. Les eaux infusées : ton arme drainage
Al lieu de boire 4L d'eau plate, infuse-les. C'est plus agréable, plus drainant, et ¢a
t'aide a atteindre tes volumes.

Mes combos favoris:

/" Concombre + menthe + citron (le grand classique)

% Fraises + basilic

@ Pasteque + menthe (en cubes dans une carafe)

V2 Concombre + gingembre frais

@ Citron + romarin

Prépare-les la veille au frigo, comme ¢a tu as une grosse carafe préte le lendemain
matin.

5. Les boissons a éviter absolument

¢ _Sodas, jus industriels : sucre + déshydratation = catastrophe pour tes jambes
¢ _Alcool en canicule : déshydratation massive, a limiter au maximum

¢ Café en excés: 1-2 max par jour, c'est diurétique mais déshydratant

¢ Boissons "énergétiques" style Red Bull : déshydratantes et inflammatoires



L'ALIMENTATION

Quand il fait chaud, ton alimentation doit changer. Ton corps a besoin de plus
d'eau, plus de minéraux, moins de digestion lourde.
Voicites 3 regles d'or.

Regle 1: Privilégie les aliments riches en eau

Ces aliments te réhydratent en mangeant:

@ Pasteque (92% d'eay, citrulline drainante) 4” Concombre (95% d'eau) &
Fraises (riches en eau et antioxydants) ¢©» Melon (90% d'eau) §2 Salades
(laitue, mache, roquette) @ Tomate (94% d'eau + lycopéne) ¥£ Persil,
menthe, basilic (diurétiques naturels) ¢ Citron ¥ Ananas (bromélaine anti-
inflammatoire) =" Asperge (un des meilleurs diurétiques naturels)

Régle 2: Evite ces aliments en canicule

X Charcuterie (ultra salée — rétention massive) X Plats préparés "frais" (sel
caché énorme : taboulés, salades industrielles) Y Glaces industrielles (sucre +
gras + parfois sel) ) Chips et apéros salés ){ Fromages forts (sel et gras) X
Pain et féculents en excés (rétention d'eau) ) Plats épicés (font monter la
température corporelle)

Dans mon livre "L'assiette anti-jambes lourdes"
j'airéservé une journée entiéere dédiée ala canicule:

v Petit-déjeuner anti-déshydratation
v Déjeuner ultra drainant
v Snacks fraicheur qui hydratent
v Diner Iéger qui ne sabote pas ton sommeil

+ 58 autres recettes anti-rétention sépcial jambes légéres
(petits-déjeuners, déjeuners, diners, gouters, apéro)

19€ - téléchargement immédiat



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

LES VETEMENTS

Voici la partie que personne ne te dit. Tes vétements peuvent completement
saboter ton drainage sans que tu t'en rendes compte. Ou au contraire, booster tes
résultats en canicule. Voici tous les détails a connaitre.

1. Privilégie les coupes amples

Pourquoi ? Tout ce qui serre = compression = blocage du retour veineux.
W A privilégier : robes amples, jupes fluides, shorts larges, pantalons en lin
A éviter : jeans serrés, leggings, pantalons compressifs, robes moulantes

2. Matieres naturelles uniquement

v A privilégier : lin, coton, viscose de bambou, soie

> A éviter : polyester, élasthanne en excés, synthétiques prés du corps

Les matieres naturelles respirent. Elles évacuent la transpiration. Les matieres
synthétiques piégent la chaleur contre ta peau et font grimper la température
corporelle.

3. Les sandales: attention au choix
C'est un point que beaucoup ignorent.
Toutes les sandales ne se valent pas en canicule.
W A privilégier:
¢ Sandales plates (mules, slides, tongs €légantes)
e Sandales ouvertes, sans compression au niveau du pied
e Espadrilles plates en toile
> A éviter:
e Sandales avec cordon a la cheville (créent une stagnation de la lymphe juste la ou
ton drainage est déja compromis)
e Sandales a brides serrées

4. Pas de bijoux serrés sur les chevilles

Si tu adores les bracelets de cheville, mets-les en pause pendant les vagues de
chaleur. Tes chevilles gonflent déja naturellement avec la canicule. Un bracelet, méme
léger, peut compresser et aggraver la stagnation.



5. Le probleme des cuisses qui frottent (et comment le gérer)

En canicule, beaucoup de femmes ont les cuisses qui se frottent. Avec la
transpiration, ¢a devient irritant, voire douloureux.

Beaucoup de femmes évitent les robes et jupes a cause de ca.

Mes solutions testées:

Solution 1: Le short cycliste en coton

Un petit short léger style cycliste, en coton uniquement (jamais en synthétique),
porté sous ta robe ou tajupe. Invisible, respirant, et tes cuisses ne frottent plus.
4 Choix de matiére : 100% coton, ou coton + bambou Y A éviter : nylon,
polyester (transpiration piégée)

Solution 2 : La creme Uriage Isolante Réparatrice

Une créme a appliquer entre les cuisses le matin avant de t'habiller. Elle crée une
fine barriére isolante qui empéche les frottements pendant plusieurs heures,
sans coller, sans tacher.

Je l'utilise tous les étés depuis plusieurs années. Tu la trouves en pharmacie,
parapharmacie, ou en ligne. Petit format a 8-10€, il dure tout |'été.

Résultat : je porte mes robes d'été sans contrainte, je ne pense plus aux
frottements, je profite de 'été librement.

Vise les 3 actions principales qui correspondent le mieux a ta vie :
e | es électrolytes (sans aucun doute le plus impactant)
e Adapter ton alimentation (manger drainant, eéviter le sel caché)
e Ajuster tes vétements (un petit changement, un grand effet)

Le reste viendra naturellement.

L'objectif n'est pas de transformer ta vie en canicule en parcours du combattant.
L'objectif, c'est de traverser inteligemment chaque vague de chaleur, sans
saboter ton protocole et sans te priver de I'été.

Direction le chapitre 3 : on attaque le drainage adapté a la chaleur.




L e drainage adapte a la chaleur

Tu vas vite te rendre compte d'une chose : ta routine drainage
habituelle ne suffit plus quand il fait 38°C. Ton corps a besoin de
plus, et surtout de techniques spécifiques au chaud. Voici
comment booster ton drainage matin, soir, et toute la journée.




Si tu suis le protocole 30 jours, tu as dé€ja ta routine drainage habituelle : douche,
creme, jambes en ['air, auto-massage. Tout ca marche tres bien le reste de
I'année.
Mais en canicule, tu vas vite te rendre compte d'une chose : ca ne suffit plus.
Pas parce que ta routine est mauvaise. Parce que ton corps subit 3 a 4 fois plus
de pression quand il fait 38°C:

e Tes vaisseaux sont dilatés en permanence

e Tu perds des liquides sans arrét

e L'inflammation est constante

e Ettout ca pendant plusieurs jours d'affilée
Donc ton drainage doit s'adapter. Plus de fréquence. Plus de fraicheur. Plus de
techniques ciblées.
Bonne nouvelle : en canicule, le froid devient ton meilleur allié.

ROUTINE DRAINAGE DU MATIN

L'objectif du matin, c'est de partir sur des jambes décongestionnées pour
mieux tenir la journée caniculaire qui s'annonce.

1. Douche fraiche ciblée (3-5 min)
Termine ta douche habituelle par un passage a I'eau fraiche sur les jambes.
Pas glacée, fraiche. Suffisamment froide pour ressentir I'effet, mais pas au point
d'avoir des frissons.
Comment faire:

e Mets ta douche sur "frais"

e Fais couler I'eau sur tes jambes pendant 2 a 3 minutes

e Toujours du bas vers le haut : chevilles = mollets — cuisses

e Sjtute sens alaise, fais 2 cycles de 1 min frais / 30 sec normal
L'eau fraiche resserre tes vaisseaux dilatés, décongestionne immédiatement,
et te donne un boost circulatoire pour la journée.

2. Créme ou gel jambes légeéres (sortie du frigo)

Petit hack qui change tout en canicule : garde ta creme hydratante ou ton gel
a effet froid au réfrigérateur.

Au réveil, sors-la 5 min avant de l'appliquer. L'effet glacé prolonge le bénéfice de
la douche fraiche et donne une sensation de fraicheur immédiate qui dure 1-2h.



Application:
e En massage léger, du bas vers le haut
e Insiste sur les chevilles et I'arriere des genoux
e 2-3 minutes suffisent

3. Auto-massage drainage express (5-10 min)
Avant de t'habiller, prends 5-10 min pour faire ton drainage habituel sur tes jambes::
e Brossage a sec: passe une brosse a sec sur tes jambes seches, mouvements
ascendants, 1 min par jambe
¢ Auto-massage manuel: tes mains glissent du bas vers le haut, mouvements
lents et appuyés
e Insiste sur les zones clés : chevilles, arriére des genoux, plis de I'aine
C'est court mais ¢a active tout ton systeme lymphatique pour la journée.

4. Bouge avant de partir (10-15 min)
Tu vas peut-étre rester assise/peu mobile pendant la canicule. Donc le matin, bouge
pendant que tu peux encore.
10-15 minutes suffisent :
e Marche autour du paté de maison
e Quelques étirements
¢ Une mini-séance de yoga
L'idée : activer ta circulation avant que la chaleur ne te ralentisse.

TES HACKS FRAICHEUR
PENDANT LA JOURNEE

Pendant la canicule, ne te dis pas "j'ai fait ma routine du matin, je suis tranquille”. La
chaleur travaille contre toi toute la journée. Tu dois rafraichir regulierement tes
jambes pour limiter le gonflement.

Voici les hacks a dégainer dans la journée selon ce que tu peux faire.



Hack 1: Le bain de pieds glacé
Le plus efficace des hacks d'urgence en canicule.
Quand tu sens que tes jambes commencent a exploser (souvent vers 14-16h),
prends 5-10 minutes::

e Remplis une bassine d'eau trés froide + quelques glacons

e Plonge les pieds dedans 3 a 5 minutes maximum

e Sors, seche, suréléve les jambes 5 min
Effet: décongestion immédiate, chevilles visiblement moins gonflées, sensation
de fraicheur qui dure 2-3h.
Tu peux le faire pendant : un appel téléphonique, une visio, en regardant une
série, en lisant.

Hack 2: La bouteille d'eau congelée
Mon hack préféré du quotidien.
Mets une bouteille d'eau en plastique au congélateur toute la nuit. Le
lendemain, sors-la et utilise-la pour drainer tes jambes pendant la journée.
Comment faire:

e Assise par terre ou sur ton canapé

e enroule la bouteille dans t-shirt ou dans n‘importe quel tissu

e Roule labouteille glacée sous tes mollets, puis sous tes cuisses

e Toujours du bas vers le haut

e 10-15 minutes par jambe
L'effet du froid + la pression de la bouteille = drainage lymphatique improvisé
ultra efficace.
Tu peux remettre la bouteille au congélateur et la réutiliser a l'infini.

Hack 3: Le spray d'eau thermale glacé
Pour les coups de chaleur ponctuels (transports, sorties extérieures, terrasse).
Garde un spray d'eau thermale (Avéne, La Roche-Posay, Uriage) au frigo.
Quand tu sens que tu commences a surchauffer :

e Pulvérise sur tes jambes, tes chevilles, ton décolleté

e Effetimmeédiat de fraicheur

e Aucun résidu, aucun maquillage qui coule
Tu peux en avoir un petit format dans ton sac et un grand format a la maison.



Hack 4 : Le linge mouillé froid
Encore un hack gratuit mais redoutable.
Mouilles un grand linge propre (essuie-main, drap léger) et mets le frigo 15-20 min.
Enroule-le autour de tes jambes (mollets ou cuisses) pendant 10-15 minutes.
A faire en cas de:
e Coup de chaleurintense
e Jambes treés gonflées en fin de journée
e Avant un événement ou tu veux que tes jambes "se vident" rapidement
Can'a absolument rien a voir avec les jambes mais en cas de grosses chaleurs je fais
¢a aussi pour mon chat, je le met sur lui quand il est allongé, ¢a le rafraichit.

ROUTINE DRAINAGE DU SOIR

C'est probablement le moment le plus important de la journée en canicule. Tes
jambes ont accumulé toute la journée, c'est maintenant qu'il faut les décharger pour
bien dormir et bien drainer pendant la nuit.

1. Douche fraiche (5-10 min)
Plus longue que celle du matin. L'objectif est de vraiment baisser ta température
corporelle avant la nuit.
Comment faire :
e Douche tiede pour te nettoyer
e Termine par 5 minutes d'eau fraiche sur tout le corps
e Insiste sur les jambes, le dos, la huque et les poignets (points ou circule le sang
en surface)
Tu sors avec une température corporelle baissée. Tu vas dormir bien mieux.

2. Créeme ou gel froid sur les jambes

Comme le matin, mais encore plus important le soir parce qu'il prolonge la sensation
de fraicheur pendant que tu dors.

Creme ou gel jambes légeres + huile essentielle de menthe poivrée (1-2 gouttes
diluées si tu connais bien les huiles essentielles).

Effet: sensation de fraicheur qui dure 1-2h apres I'application, pendant tu t'endors.



3. Ton drainage lymphatique quotidien

C'est le moment de faire ton drainage habituel une seconde fois.

Que tu pratiques l'auto-massage manuel, le brossage a sec, les ventouses, ou
n'importe quelle technique parmi celles présentées dans I'ebook principal
applique-lale soir, plus longtemps que le matin.

Quelques rappels essentiels en canicule :
e Quvre tes ganglions lymphatiques
Toujours du bas vers le haut
Pression douce et constante (pas besoin d'appuyer fort)
Insiste sur les chevilles (zone de stagnation maximale en canicule)
Concentre-toi aussi sur l'arriere des genoux et I'aine (chaines ganglionnaires)
Hydrate-toi avant et apres la session
Si tu utilises un appareil que tu peux mettre au frigo, c'est encore mieux.

4. Jambes en I'air pendant 20-30 minutes

Je le remet méme si ca doit étre un automatisme quotidien pour tes jambes.
Pas négociable en canicule. 20 a 30 minutes.

Position contre un mur, coussin sous le bassin. Tu peux profiter pour scroller,
lire, méditer, regarder une série.

Pendant ces 20-30 min, toute la stagnation de la journée se redistribue. Tes
jambes désenflent visiblement.

5. Hydratation finale + derniére dose d'électrolytes

Avant de te coucher:
e Tgrand verre d'eau (250-300 ml, pas plus pour ne pas te lever la nuit)
e Tdose d'électrolytes si tu as beaucoup transpiré dans la journée

Tu vas pouvoir bien dormir, hydratée, sans te lever 5 fois aux toilettes.

FDAPTES SELON TON CONTEXTE

Si tu es au bureau toute la journée : v Matin et soir : routine compléte v’ Dans la
journée : priorise le spray d'eau thermale et les jambes en 'air pendant les pauses
Si tu es en télétravail / a lamaison : v Profite a fond de tous les hacks v Le bain
de pieds pendant tes visios, c'est un peu l'idéal v Bouteille glacée a portée de
canapé



Si tu es en vacances a la plage / piscine : v Tu as déja le meilleur drainage du
monde : la marche dans I'eau v 30-45 min de marche dans |'eau de mer = ta routine
drainage de I'année v Le soir, simple douche fraiche + jambes en I'air + dormir

Si tu travailles a I'extérieur ou tu bouges beaucoup : v Spray d'eau thermale dans
le sac v Compresses gel froid en cas d'urgence (dans une glaciére souple) v/ Routine
du soir complete et obligatoire

POUROUOI LE FROID
DEVIENT TON ALLIE N°1

Petite parenthese pédagogique avant de passer au chapitre suivant.
En canicule, le froid agit comme un anti-inflammatoire naturel sur tes jambes.

Quand tu appliques du froid (eau, gel, compresse) :

e Tes vaisseaux se resserrent = moins de stagnation

¢ L'inflammation diminue localement

e Lacirculation s'active (mécanisme réflexe)

e Tusensimmédiatement un soulagement
C'est pour ¢a que tous tes hacks tournent autour du froid en canicule. Ce n'est pas un
hasard, c'est physiologique.
Plus tu fais du froid ton réflexe pendant les vagues de chaleur, plus tu limites les
dégats.



[_a nuit en canicule

Voicil'arme secréete que personne ne te dit: c'est la nuit que ton
corps draine vraiment. Et en canicule, si tu dors mal, tout ton
protocole s'effondre. Comment dormir au frais malgré la chaleur,
et pourquoi c'est probablement le chapitre le plus important du
bonus.




C'est pendant la nuit que ton corps draine vraiment. Et en canicule, ta nuit est
saboté.

Tu te tournes et retournes pendant des heures. Tu te réveilles trempée. Tu ne fais pas
de vraies phases de sommeil profond. Et le matin, tu te léves avec les jambes encore
plus gonflées que la veille au coucher. Parfois je me réveillais en canicule a 3h du
matin gonflée de partout jallais sous la douche me mettre de I'eau gelée et me
rendormir trempée sur mon lit.

Mais avec les bons réflexes, tu peux transformer ta nuit en alliée drainage, méme
quand il fait 30°C dans ta chambre.

C'est parti.

POURQUOILANUIT EST
CRUCIALE EN CANICULE

Petit point pédagogique rapide avant les techniques.

Pendant que tu dors profondément, ton corps fait 3 choses essentielles pour tes
jambes:

1. Le drainage lymphatique nocturne. Ton systeme lymphatique passe en mode
"nettoyage maximal”. Il évacue I'exces d'eau accumulé dans la journée, les toxines, les
déchets cellulaires. C'est biologiquement le moment le plus drainant de tes 24h.
2. Larécupération vasculaire. Tes vaisseaux dilatés par la chaleur se rétractent
progressivement pendant que tu dors. La circulation se rééquilibre, I'inflammation
diminue.

3. Larégulation hormonale. Pendant le soommeil profond, ton corps produit des
hormones qui régulent I'équilibre des fluides (vasopressine, hormone
antidiurétique). Sans elles, ton corps ne sait plus comment gérer I'hydratation.

Si tu dors mal, ces 3 mécanismes sont divisés par 2 ou 3. Tu te léves avec des
jambes qui n'ont pas pu se "vider" pendant la nuit.



ETAPE 1: REFROIDIR TA CHAMBRE
AVANT DE TE COUCHER

1. Volets fermés dés le matin
C'est non-négociable en canicule. Si tu laisses tes volets ouverts toute la
journée, ta chambre devient un four. Le soleil tape sur les vitres, la chaleur
s'accumule, et le soir tu rentres dans une piéce plus chaude que dehors.
Au contraire, si tu fermes les volets dés 9h-10h:

e |apiece reste al'ombre toute lajournée

e |atempérature reste 5-7°C plus basse qu'a I'extérieur

e | e soir, tu rentres dans un cocon de fraicheur

2. Aération stratégique : le matin tot et le soir tard
Ouvre tes fenétres uniquement quand I'air extérieur est plus frais que I'air
intérieur.
En canicule, c'est généralement:

e De 6h a 8h du matin (I'air est encore frais avant le lever du soleil)

e Aprés 22h-23h (quand I'air commence enfin a redescendre)
Crée un courant d'air en ouvrant 2 fenétres opposées. Tu fais entrer l'air frais et
tu fais sortir I'air chaud accumulé.

3. Le drap mouiillé devant le ventilateur
Comment faire :
e Mouille un drap Iéger ou un grand essuie-main a I'eau froide
e Essore-le pour qu'il ne dégouline pas
e Suspends-le devant ton ventilateur ou ta fenétre ouverte
Le ventilateur va faire passer l'air a travers le drap humide. L'évaporation
rafraichit 'air de plusieurs degrés en quelques minutes.
C'est la version DIY de la climatisation.

4. Glacons + ventilateur

Variante du précédent quand tu n'as pas de drap :

Mets un bol de glagons ou une bouteille d'eau congelée devant ton
ventilateur.

L'air va passer sur les glacons et arriver vraiment frais sur toi. Effet immeédiat des
I'allumage.



CTAPE 2 : PREPARER TON CORPS
POUR LA NUIT

Refroidir la chambre ne suffit pas. Tu dois aussi baisser ta température corporelle
avant de t'allonger.

1. Douche fraiche juste avant de dormir

Pas glacée, fraiche. Une douche fraiche avant le coucher baisse ta température
corporelle de 1-2°C, ce qui est exactement ce qu'il faut pour bien t'endormir. Je t'ai
déja expliqué comment faire et les endroits a insister.

Tu peux méme rester un peu humide en sortant. L'évaporation va prolonger I'effet
rafraichissant.

2. Les pieds dans I'eau fraiche

Si tu n'as vraiment pas la motivation pour une douche complete :

Plonge tes pieds dans une bassine d'eau fraiche pendant 5 minutes avant d'aller au
lit.

C'est rapide, ca décongestionne, et ¢a baisse ta température corporelle
globale(les pieds sont une zone thermorégulatrice majeure du corps).

3. Lelinge mouillé sur les poignets et la nuque
Mouille un gant de toilette a I'eau froide, essore-le, et applique-le 1-2 minutes sur :
e L'intérieur des poignets
e Lanuque
e Lecreuxdes coudes
Ces zones sont des points de thermorégulation : en les rafraichissant, tu baisses ta
température corporelle globale rapidement.

4. Pyjama léger... ourien
Evite a tout prix les pyjamas en synthétique. lls piégent la chaleur et la transpiration.
Le mieux:

e Cotonléger oulin (combinaison réve : t-shirt large + petit short en coton)

e Qu rien: dormir nue est probablement le meilleur choix en canicule

e Pas de pyjama serré ni de chaussettes



5. Créme jambes légéres en couche fine

Avant de te coucher, applique une fine couche de ta créme hydratanteou gel a
effet froid sortie du frigo sur tes jambes (pas trop épaisse pour ne pas tacher
tes draps).

L'effet glacé prolonge la sensation de fraicheur pendant 30-60 min, juste le
temps que tu t'endormes.

ETAPE 3: LA POSITION DE
SOMMEIL DRAINANTE

Si tu ne devais retenir qu'UNE chose...

Suréléeve le bout de ton matelas coté pieds.

Je 'airépété de partout mais c’est vraiment le conseil le plus simple qui peut
changer ta vie. Si tu fais juste ¢a, tu améliores ton drainage nocturne de 40-50%,
gratuitement, sans effort, pendant toute la canicule.

Le reste sont des bonus pour optimiser.

Mais cette seule action est fondamentale.

La position a éviter

¢ Dormir sur le ventre, jambes complétement a plat

Cette position empéche tout drainage nocturne. Tes jambes restent a la méme
hauteur que ton bassin pendant 7-9h, donc zéro effet gravité.

Si tu dors sur le ventre par habitude : essaie de dormir sur le coté pendant la
canicule, avec un coussin sous tes mollets.



Consells, erreurs et checklist imprimable

Maintenant que tu as ton protocole canicule, on va passer aux
conseils transversaux : les 5 erreurs classiques qui sabotent tout (la
n°3 est faite par 90% des femmes), mes hacks favoris pour les
coups de chaud d'urgence, et la checklist imprimable que tu vas
pouvoir coller sur ton frigo dés que la chaleur monte.




LES 5 ERREURS A EVITER

Erreur n°1: Boire glacé en permanence

"Il fait 38°C, je vais boire de |'eau bien glacée toute la journée "
Erreur tres répandue.

Pourquoi c'est contre-productif :

L'eau trop froide crée un choc thermique pour ton estomac

Ton corps dépense de I'énergie a la réchauffer avant de 'absorber

L'absorption au niveau cellulaire est ralentie

e Tu peux avoir des crampes, ballonnements, mauvaise digestion
La bonne approche: 2/3 d'eau a température ambiante ou tiede, 1/3 d'eau fraiche
(mais pas glacée) pour le coté rafraichissant. Ton corps absorbe mieux, tu t'hydrates
plus efficacement.

Erreur n°2: Sauter les électrolytes "parce que je ne fais pas de sport"

"Les électrolytes c'est pour les sportifs, moi je suis juste au bureau toute la journée."
Erreur classique qui sabote tout.

Pourquoi c'est faux:

En canicule, tu transpires @normément méme sans bouger

Une journée a 35°C+ = perte de minéraux équivalente a une heure de sport
Sans électrolytes, 'eau que tu bois ne s'absorbe pas correctement
e Tupeux boire 4L et te sentir quand méme déshydratée

La bonne approche: 2 a 3 doses d'électrolytes par jour en canicule, peu importe ton
niveau d'activité quand tu sens que t'es déshydratée méme en buvant régulierement.

Erreur n°3 : Mettre une creme jambes légéres normale (non-rafraichissante)
Beaucoup de femmes appliquent leur créeme "anti-jambes lourdes" classique en
canicule, sans réaliser que la plupart de ces cremes contiennent des actifs chauffants
(camphre, romarin, cannelle, certaines huiles essentielles).

La bonne approche: en canicule, utilise uniqguement des cremes/gels a effet froid
(menthol, eucalyptus, hamamélis, marronnier d'Inde). Vérifie la composition avant
d'acheter. Et garde-les au frigo.



Erreur n°4 : Mettre des bas de contention compressifs en pleine journée
caniculaire
Ca parait logique : "J'ai les jambes lourdes, donc je vais mettre mes bas de
contention pour aider la circulation.”
Pourquoi c'est piégeur en canicule :

e | acompression + chaleur = transpiration énorme sous les bas

e Macération, irritation, parfois mycoses

e Compression sur peau chaude = inconfort majeur

e Tu vas finir par les enlever frustrée, pensant qu'ils "ne marchent pas”
La bonne approche : si tu portes des bas de contention en canicule, fais-le
uniquement le matin tot (avant que la chaleur monte) ou le soir tard (apres 20h).
Ou pour des trajets précis (avion, train, longue voiture). Pas en pleine apres-midi
a 38°C.

Erreur n°5 : Boire du café glacé / café frappé toute la journée
Tendance de I'été, le café glacé devient ta nouvelle obsession. Tu en bois 2-3
par jour.
Pourquoi tes jambes vont morfler:
e |e café estdiurétique = déshydrate
e En canicule, la déshydratation est déja ton ennemie n°1
e 3 cafés glacés = perte d'environ 600ml d'eau supplémentaire a compenser
e | e café est aussi vasodilatateur = aggrave la stagnation veineuse
La bonne approche : limite-toi a 1café par jour en canicule (le matin de
préférence). Pour ton plaisir de boisson fraiche, privilégie le matcha glacé
(moins déshydratant), le thé vert glacé (antioxydant et drainant), ou les eaux
infusées maison.



MES HACKS

Hack n°1: La creme mentholée en stick
|l existe maintenant des sticks ou roll-ons rafraichissants spécifiques pour les jambes
lourdes (Akileine, Puressentiel Jambes Légeres, etc.).
L'avantage du format stick :

e Transportable dans le sac

e Pas de coulures ni de taches

e Application rapide sur les chevilles ou les mollets en plein milieu de la journée

o Effet glacéimmeédiat grace au menthol
A garder dans ton sac a main, ta voiture, ton bureau, pour les coups de chaud
d'urgence.

Hack n°2:L'eau de coco au lieu des électrolytes
Situ n'as pas de sachet d'électrolytes sous la main, ou si tu veux varier :
L'eau de coco pure (sans sucre gjouté) est une excellente alternative naturelle. Elle est
riche en potassium, magnésium et électrolytes naturels.
Attention:
e Choisis une eau de coco 100% pure, pas de jus de coco sucré
¢ Limite a1brique par jour (c'est sucré naturellement)
e C'estun complément, pas un remplacement total des électrolytes en sachet

Hack n°3: La marche dans I'eau (encore et toujours)

Le meilleur drainage et rafraichissement:

Si tu as accés a une plage : marche dans I'eau jusqu'a mi-cuisse pendant 30-45
minutes.

Si tu as une piscine : marche dans le bassin (zone peu profonde) 20-30 minutes.
C'est THE drainage ultime par excellence. La pression hydrostatique de I'eau + la
fraicheur + le mouvement musculaire = drainage profond.



Hack n°4: La pastéque entiére au frigo
Pendant la canicule, mets une pasteque entiére au frigo en permanence. Pas
une demi, pas un morceau : une entiere.
Pourquoi ?
e Elle est 92% d'eau + citrulline (acide aminé qui draine)
e Tupeux en manger des grosses parts plusieurs fois par jour
e (C'estsucré naturellement (compense les envies de glaces)
e (C'est ton snack drainant ultime
Une pastéque entiére = environ 7-10 portions. Elle te fait toute la semaine.

Hack n°5 : Le smoothie canicule drainage
Smoothie drainage:

e Jverre d'eau de coco pure

e Tgrosse tranche d'ananas

e 1/2 concombre

e Quelques feuilles de menthe

e 1cuillere a café de gingembre frais rapé

e |ejusdl/2citron

e Quelques glacons

Effet: drainage + anti-inflammation + reminéralisation. Parfait pour la phase
"récupération”.

Hack n°6: La bouillotte glacée

Tu connais la bouillotte a I'eau chaude pour I'hiver ? Fais I'inverse en été.
Remplis une bouillotte avec de I'eau trés fraiche + glagons et place-la dans le lit,
sous tes pieds au moment du coucher.

Effet: drainage + fraicheur des pieds (thermorégulation) + sensation tres
agréable d'avoir les pieds "au frais" quand il fait 30°C dans la chambre.



CHECKLIST SOS
GROSSES CHALEURS

LE MATIN

ELECTROLYTES AU REVEIL

PETIT-DEJ HYDRATANT (FRUITS, YAOURT, AVOCAT)

DOUCHE FRAICHE + CREME JAMBES SORTIE DU FRIGO

MARCHE OU MOUVEMENT 10-15 MIN AVANT QUE LA CHALEUR ARRIVE

VOLETS FERMES DES 9H

LA JOURNEE

3 A 4L D'EAU (TEMPERATURE AMBIANTE)

ALIMENTATION HYDRATANTE (PASTEQUE, CONCOMBRE, SALADES)

2EME DOSE D'ELECTROLYTES VERS 14-15H

BAIN DE PIEDS GLACE OU BOUTEILLE CONGELEE EN COUP DE CHAUD

VETEMENTS AMPLES + MATIERES NATURELLES

MATELAS SURELEVE AU NIVEAU DES PIEDS POUR LA NUIT

LE SOIR

DOUCHE FRAICHE 30 MIN AVANT LE COUCHER

MON DRAINAGE LYMPHATIQUE HABITUEL

JAMBES EN L'AIR 20-30 MIN

DERNIER VERRE D'EAU + DOSE D'ELECTROLYTES

MATELAS SURELEVE COTE PIEDS




ET MAINTENANT, C'EST TON TOUR.

MERCI

MERCI DE M'AVOIR FAIT CONFIANCE

Si tu es arrivée jusqu'ici, c'est que tu refuses de laisser la canicule
décider de comment tu vis tes étés. Tu as maintenant les outils pour
traverser n'importe quelle vague de chaleur sans saboter ton
protocole, sans te cacher, sans renoncer a mettre cette robe ou a
aller a la plage. Tes vrais résultats sont toujours la. La canicule ne te
les enléve pas.

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
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