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PHOTOTH

UN CORPS
EN HIVER

REPAS TROP RICHES, METEO FRAICHE ET MORAL EN BERNE...
LA SAISON, PEU PROPICE A LA LEGERETE, 'EST MOINS
QUE JAMAIS CETTE ANNEE. COMMENT SE REDONNER
DE I'ELAN EN DOUCEUR ? 4% ALICE ELIA ETCATHERINE ROBIN

« En 2020, on va dire que j‘ai tiré le rideau un peu plus
15t que les autres années... » Quand onluidemande comment
Gava avec son corps, Héléna, 38 ans, sourit. « Disons que | ai sorti la
doudoune rés 181, alors que leslempératuresétaientencore clémentes.
Mais favais besoin de ne plus me soucier de mon apparence, de dis-
parailre sous monédredon ambulant, qui me réchauffe autant qu'il me
prokge.»Caroline, elle, ale sentimentd'avoirraversé 2020 enmode
aveuglementmaximal. « Résumer | état actuel de mon corps ? Le pre-
mier mot qui me vient, c'est... mou, décritelle. Je compléterais avec
peau séche etvisage pale. Le traditionnel combo de saison, & la diffé-
rence prés que cetfe année a ressemblé & un hiver sans fin. Donc
{avoue quen ce moment croiser un miroir est un peu douloureux, sans
méme parler d'essayer de rentrer dans unvieux jean. »

Momentdu repli(en raison dufroid) et du « rempli » (par les excé s nutri-
tifs des fétes), I'hiver a cette fois des accents plus intenses. Non en rai-
son du froid que le réchauffement climatique semble tiédir décennie
aprésdécennie. Mals plutéta cause de la désespéranie année écou-
lée qui non seulement nous a privés de printemps, mais nous a aussi
poussés, bon gré mal gré, & remiser un peu plus précocement notre
corps aux oubliettes. Privée de W, llotée sous des
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&tre & son écoute : que dis-lu ? Que
veux-tu ? Quiattends-tu ? les répon-
ses se trouvent probablement du
coté des mots “chaleur”,
ment” et “repos”...»
Que dire néanmoins de celles et ceux
quiviventlapériode hivemale comme
un moment de répit ol I'on délaisse
son corps parce que les injonctions
& paraitre sont moins pressantes ?
«L'hiver, avec la diminution de lenso-
leillement, un rythme de vie qui
sadapte a des journées plus courtes
etune exposition de notre corps aux
autres moins présente, est effective-
ment une période durant laquelle
nous sommes moins sous pression,
reconnait Cyril Gauthier, médecin nutritionnisie et membre du collk ge
scienfifique de lafondation Ramsay. L'image que renvoie notre corps
danslasociété estmoins obsédante etnousimpose moins de contrdle.
Il semble exister une pause psychique pour certaines personnes
A contrario, pour celles qui sont inscrites dans une démarche de perte
de poids, cetfe saison estsouvent crainte, car pouvant élre synonyme
de difficultés & mainfenir son poids, donc son image. L'alimentation
se modifie, et culturellement devient plus riche. L'hydratation diminue
de maniere significative. Lactivité physique est souvent spontané
ment moins présente, ce qui, en ce moment, avec la fermeture des
salles de sport, est un phénoméne encore plus criant. De fait, la diffi-
culté de maintenir I'activité physique est rés perturbante pour cer
tains, car celle-ci a parfois aussi pour fonction d'évacuer une charge
émotionnelle importante. A défaut, cette derniére peutparfois gene~
rerdesp li compulsives rés malvécues. » U

parmi d'autres des conséquences d'un corps empéché, lolce a
I'inaction et contraint au retralt de la vie sociale et affective.
Malgré tout, cette mise au repos de nos enveloppes chamelles, lelle
une mise en jachére, n'est pas forcément uniquement synonyme de

“ralentisse.

tenues de protection, notre enveloppe estdevenue une menace autant
quun refuge, ce qui est accentué encore un peu plus au coeur de la
saison froide. « Notre rapport & notre corps change en hiver, explique
le philosophe Fabrice Midal. On fait moins de sport, on @ moins
d'occasionsde sappréter, de sortir. Le confinementarendu les choses
encore pires. Mais le corpsn'est pas seulement ce quon fait
de lui, il est aussi le champ de notre présence au monde

lIfaut se méfier de I'idée selon laquelle, en se laissant aller,
onvaétre mieux | C'estrarementle cas...»

Soumise aux aléas de l'existence, et notamment al'état de
nofre psychisme, nolre carcasse tangue aussi au gré des
saisons, nous. vcppelam que, dans une certaine mesure,

nous i comme | tres. «J'ai toujours

été fasciné par les transformations que subit le vivant
lorsque le froid s'installe et que la neige recouvre le sol :
I'état de léthargie dans lequel entrent certains animaux,
I'abaissement de leur température corporelle, le ralentis
sement de leur rythme cardiaque, observe le psychiatre
Serge Marquis. Et ce n'est pas parce que ['hiver arrive que
le corps se kait. Le contenu de son discours change, c'est
tout. Le metire de co1é seraitune erreur. llfaut, au contraire,
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lai ller. « /'aime beaucoup ce mot “jachére” : “état d'une ferre
alaquelle on ne fait pas porter de récolte pour lui permettre de
senrichir”, C'est une forme d'antidote », suggére Serge Marquis. De
quol, peut-étre, voir I'hiver sous un meilleur jour, et profiter de ce qu'il
en reste pour préparer sereinement le retour du printemps ? €.R.
Retrouvez lintégralisé de Finterview de Serge Marquis sur elle.fr

PAR ICI,

Astuces énergisantes e jokers détox,
nos solutions pour retrouver un entrain qui fait du bien.

SE METTRE A L'ISHNAN

LE PRINTEMPS !

Cette pratique ayurvédique consiste & se brosser le corps & sec, avantde
senduire d"huile de coco oude sésame, puis de finir par une douche froide
stimulante. « Hyper revigorant, anticellulite et antidéshydratation », résume
Claire Nouy, cofondatrice dulabel holistique Atelier Nubio. Sil'idée d'une
douche glacée vous semble bien raide, contentez-vous, comme le suggére
la D™ Valérie Leduc, auteure de « La Médecine de la beauté » (éd. Seuil),
de passer le jet des chevilles au bas du dos, ol se trouvent les glandes
surrénales, qui sécrétent, entre autres, les hormones de l'action et de la
stimulation [dopamine, cortisol). Péche instantanée et garantie.
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SENTIR LE SOUFRE
leschoux, les ceufs, lavolaille.... ont pour point commun de conte-
nirde bonnes quantités de ce minéral < idéal pour sallégeretse
rebooster puisqu'il soufient les foncfions dépuratives dufoie, lutte
contre la fatigue, favorise la production de kératine (pour des
cheveuxetongles healthy) etde collagéne [pourune peauferme
notamment) », énumére la D* leduc

SAVOIR BOIRE
S'hydrater estun bon réflexe détox... & condition de le faire au
bonmoment. Aprés un repas riche, on croit bien faire en buvant
une tisane : erreur. « Prise juste aprés avoir mangsé, elle dilve au
contraire les sucs digestifs, explique la naturopathe Aurélie
Canzoneri [@aurelie.canzoneri). Mieux vaut donc la boire plus

EN VENIR AUX MAINS

Imparable pour dégonfier, le drainage lymphatique ale vent en
poupe. ll n'est pasrare que, désla premiére fois, on rentre plus faci
lement dans son jean. « En cing séances bimensuelles, on lutte effi
cacement contre la rétention d'eau et on chasse les graisses du
ventre », explique Morgane Patemoster, cofondatrice du Drainage
Centera Paris, ob ['on pratique la méthode de la Brésilienne Renata
Franga. On peutaussi, en cas de digesfion poussive, réaliserle geste
décitparla pro pour stimuler l'estomac et 'intestin ascendant : poser
index, majeur et annulaire sur le ventre, deux doigts au-dessus du
nombril, eteffectuerde mini-cercles dansle sens des aiguilles d'une
montre. Réitérer la manceuvre deux doigts en dessous du nombril

70 € la séance, 790 € les 10. A domicile ou av Drainage Center,
28, rue d'Hauteville, Paris-10°.

tard (au minimum une heure aprés) ou, mieux,
shydrater plus 16t {frente minutes avant) pour créer
un petit effet de satiété et stimuler la production
d'enzymesdigestives.»

UPGRADER SON PETIT DEJEUNER
Relancer son métabolisme, oui, fatiguer l'orga
nisme avec des aliments qui pésent, non. Rapide et
bienfaisante, la recette de breakfast idédle selon
Aurélie Canzoneri : des graines de chia broyées
au mixeur (sources de protéines, d'oméga-3 etde
fibres rassasiantes) et du lait végétal, auxquels on
ajoute des fruits, un peu d'huile de germe de blé
riche envilamines B etentyrosine simulantes, et de
la cannelle qui régule la glycémie

CONNAITRE LE BON RACCOURCI

En cas de difficultés & se secover [ou de journées averchargées), on peut miser
enmode express surle Bird Dog. Recommandé par la professeure de yogaamé-
ricaine Sarah Regan, cetexercice complet permet de renforcer les abdos, les
fessiers et le dos, d'assouplir les hanchesverrouillées par le télétravail, et d'entre-
tenir |'équilibre. A quatre pattes, lever simultanément & Ihorizontale le bras
gauche etla jambe droite, rester le temps d'une respiration, puis passer & l'autre
cd#6. Continuer en alternantun c1é, puis I‘autre

METTRE TOUTES LES CHANCES DE SON COTE

Vous avez réussi & vous motiver pour un petit entrainement at home ? «Pensez &
mettre une brassiére [personne ne vousvoil) pour portervolre atfention sur le nom-
bril, bien collé contre la colonne vertébrale, pour décupler l'effet de la séance,
renforcer le périnée et protéger leslombaires », suggére Claire Nowy.

APPUYER SUR RESET
La sédentarité accroit la constipation. Pour donner un coup de
balai,essayez larecette SOS d'Aurélie Canzoneri. Buvez & jeun
au réveil un demiverre d'eau chaude (pas brilante) avec une
cuillerée & café d'hulle d'olive (lubrifiante], quelques gouttes de
citron (qui stimule la sécrétion de bile) et une cuillerée & café de
poudre de spiruline [détox)

SE FAIRE DES FLEURS

Pourretrouver de bonnes habiludes sans se flageller, les remédes
floraux [sur le principe des fleurs de Bach) sont idéaux, pour peu
que l'ony soit réceptif. « lls aident & trouver la mofivation en soi,
entravaillant surle bien-étre etla confiance » analyse la Califor
nienne Alexis Smart (@alexissmartflowerremedies), qui a créé
ses propres formules. A raison de quatre gouttes sous la langue
quatre fois par jour, son élixir My Personal Assistant lutte contre
la démotivation, la procrastination, et peut cider & refrouver (ou
&garder) une routine sportive. Parfaitnotamment pour les lundis
de reprise difficiles.

My Personal Assistant, 42 $ (35 € environ). clexissmart.com

SE METTRE AU SKYR

RESPIRI ET PLUS SI AFFINITES
Parce qu'on ne sort pas assez et que, de toute facon, cela ne
seffectue pas (ou peu) sans masque, Susan Oubari, créatrice du
studio Breathe in Paris, livre sa méthode pour s'oxygéner et se
désiresser en trois minutes. « Chaque matin, au lever, ouvrez la
fenétre. Le poids du corps bien réparti sur les pieds posés cote &
céle, le buste et la téte droits, le regard vers I'avant et les bras
tendus vers le sol, paumes ouvertesvers I'extérieur, inspirez pro-
fondément par la bouche et appréciez l'ouverture de votre poi-
irine. Expirez en poussant un grand soupir. Prenez une autre
grande inspiration en étirantvos bras vers le haut et imaginez le
lien que vous créez entre vous et la journée quivous attend. Expi-
rezvos inquiétudes ou vos craintes en baissant les bras. A la trof

siéme inspiralion, les bras le long du corps et les paumes en
direction de lafenétre, prenez conscience de vos pleds surle sol
Puis expirez toutes les tensions. Enfin, revenez & une respiration
naturelle par le nez et, pendant une minute, visualisez des racines
s'enfongant de vos pieds vers le sol, vous ancrant dans la terre
A ce stade, la plante de vos pieds commence & picoter, vos
jambes & devenir molles, signe que vous étes détendue. Vous

Inspirez ce dontvous avez besoin, vousexpirez

penséesnégatives, colére, tristesse... Pourfinir,

Ce fromage scandinave, plus protéiné, moins gras mais aussi gourmand que le yaourt inspirez profondément et placez les paumes de
grec, et surtout « fermenté, donc riche en bonnes bactéries pour le microbiote intesti- vos mains sur le cceur. Plus vous ferez cetexer:
nal », dixit Claire Nouy, fait, avec une touche de miel, une excellente base pour un cice, plus Il vous sera facile de le reproduire

pelit déjeuner ou un godter qui rassasie sans plomber.

rapidement et n'importe o0. » W
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CE N’EST PAS
PARCE QUE L'HIVER
ARRIVE QUE
LE CORPS SE TAIT.
LE CONTENU
DE SON DISCOURS
CHANGE, C’EST
TOUT. LE METTRE
DE COTE SERAIT
UNE ERREUR.




