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commengons par respirer un grand
coup. Ou deux, ou lrois, ou ¢ing.

Ce quil Taut pour créer de lespace
entre tes oreilles et tes épaules (kikou les
prois de yoga)

Elirer la cage thoracique en utilisant la
tolalité de vos paumes de mains.

Ca nest pas plus un secrel, la zone des trapezes et de
la nuque, cest bien souvent un gros chantier.

Parce quon passe nos journées sur un ordi, parce
quon est siressées, parce quon Tait un sport qui Sol-
licite cetie zone... Bret toules les raisons sont bonnes
pour se dire quon y accumule les ensions.

Alors la base pour sa routine bien—¢ire, bah cest de la

> Avec ou sans huile (ou creme), Taites
detendre.

des mouvements circulaires sur vos
{rapezes.



Pompage de la chaine danglionnaire des
clavicules.

Utilisez la pulpe de vos doigls pour eiiectuer
de Iegeres au dessus et au dessous de votre
clavicule en suivant la ligne de [os

Avec legerelé, Tailes des mouvements cir-
culaires sur les cdies de volre cou

Allez, hop, on dit Ciao aux pelits déchets accumulés

. . . . T, )s .( C Y/ Rl oY i s
dans le visage, parce que oui, dans le visage aussi ca (lecezidespigrestaveciiaspUDCRECRES

doigts, toujours du centre du visage vers les

circule.

On vient donc & fravers des mouvemenis res Iégers, oreilles en Tinissant par longer les coles du
stimuler la lymphe, aussi endormie que (o, pour quelle COU jusquiaux clavicules.

fasse son pelit train (rain en direction des gangdlions et sous la mandibule, sur la mandibule, sur la Ievre supé-
du Ihymus. rieure, sous les yeu, sur les sourcils, sur le Tront

N'hésilez pas a Taire des allers-retours
de haut en bas, doigls en V, autour de
vos oreilles avant de redescendre sur
les clavicules.



Lélape quon connail toules plus ou moins. Quon se
metie de la creme tous les jours ou quon attende que
Ga (ire, & priori pas de grande complexite.

Je vous propose ici de Taire votre hydratation en deux
élapes.

Ultilisez une eau tlorale, ou un hydrolat. Va-
porisez volre visage ou appliquez votre hy-
drolal sur un colon pour passer ensuite sur
volre visage.

Double fonction, ca netloie el ¢a ratraichit la
peau.

Si vous utilisez de la creme hydratanie, ap-
pliquez-la par noiseties sur les zones les
plus scches de votre visage ET sur volre
cou. Prenez le temps d'apprécier la Tral-
cheur ressenlic sur ces zones en respirant
un grand coup.

puis Clalez (res legerement volre creme,
sans la faire pénétrer, afin quil vous en
reste pour les élapes d'apres

Si vous utiisez de Thuile, Clalez-en une
couche sur vos paumes de mains. Déposez
VOS MaiNS Sur volre cou puis sur Vos joues
clvoltre Tront. N'hésitez pas a resier les mains
posces sur chaque zone le emps d'une
grande respiration.

uis lissez le tout en allant toujours en direc—
tion des oreilles.

Avec volre huile ou volre creme, tra-—
cez des traits sur votre zone T. (men-
ton, nez, sourcils) Parce quon le sait
que cetle zone-la on loublie out le
femps.



Allrapez volre menton entre vos doigls et
failes de pelits cercles en Taisant bouger
volre menton. commencez par e taire de
Tacon simuliance, puis allernée. Laissez volre
bouche souvrir et suivre le mouvement.

Iincez vos levres entre volre index et votre
pouce el pressez, par accoup, depuis Tex-
(Crieur des levres jusqu'au centre et failes le
chemin en sens inverse.

Avec vos index, Taites des formes de virgu-

Venez on avoue, pariois on réve d'avoir une bouche a les, depuis le pli du menton jusquiau bord
la Angelina. des levres. Nul besoin d'appuyer (rop fort au

Et bien la cest pas du out ce quon va avoir comme
résullat. Lidée cest quand-méme de repulper un peu
les levres mais aussi et surtout d'assouplir les conours
de la bouche pour retarder letiel “rides de tumeuse”™.

risque d’irriter. N'hésitez donc pas a remetire
une goutle d'huile pour bien hydraler.
Répélez le mouvement plusieurs Jois.

Vous pouvez aussi Taire ces virgules sur volre
levre supérieure, en metiant Vos pouces a
lintérieur de votre bouche.

Déposez la pulpe de vos index et de vos
majeurs sur votre bouche, au centre. Puis
¢lirez jusquiaux bords de vos levres. (1a jai
mis mon pouce mais cest bien du majeur
dont on parle)

Répétez le mouvement plusieurs Tois.



On pense souvent au (ravail sur les cernes, parce quion
enaras le boulon d'avoir des Samsonite sous les yeux,
mais pour de vrai, vous pensez & donner du love a
volre nez 7

Bah voila, on y va.,

Posez la pulpe de vos index a la base de vos
narines et faites des mouvements circulaires.
Répélez le mouvement plus haut. (Ce mou-
vement aide a dégager les sinus,) Puis avec
VoS index el vos majeurs, pianoter la base
de vos sillons nasogéniens en direction de
pommeltes.

Avec un doigl, tracez une ligne sur le long
de votre nez. faites des aller—-retours depuis
le bout du nez jusquiau Tront.

Avec la pulpe de vos index, suivez le contour
de l'os orbilaire. Suivez vos sourcils depuis le
centre vers lextérieur puis redescendez et
revenez vers lincricur de l'oeil.

Avec vos doidts, pianotez sur la ligne des
cernes et chassez les par un mouvement
de Touel. failes le méme mouvement en
suivant la ligne de vos sourcils.



Posez un index au-dessus de la ligne du
sourcil et remontez, en diagonale, vers
la naissance des cheveux. Puis Tailes la
méme chose avec lindex de lautre main.
Et recommencez, plusicurs Tois. Répélez ce
méme mouvement sur lautre ligne sourci-
licre.

Continuez ce méme mouvement en vous
baladant sur le Tront, Taire des aller-retours
de gauche a droile jusqua vous concen-
{rer sur le milicu du front et cetie fameuse
ride du lion. Ici, avec la tranche de vos index,
remontez, en alterné, depuis la base du nez
jusqua la naissance des cheveux.

Je vous vois, Troncer les sourcils . Et Taire rugir votre
petite ride du lion.

On va vile délendre oul ¢a, parce que je sais que cest
pour ¢a que vous ¢les vraiment la.

Lt puis les paties doie, daccord ce sont les rides des
meuls qui sourient mgis ant quon est la autant tout
donner pour Taire mieux quun litting.

Posez ensuite le bout de vos doigls dans la
verticale de votre Tront, en ligne. Flirez les
doigls d'une main en laissant lautre main a
sa place initiale. kepélez le mouvement plu-
sieurs 10is puis Tailes la méme chose avec
lautre main. Vous pouvez ensuile répélez
celle allernance en ajoutant un mouvemen
de raleau pour ravailler dans la verticalit€ et
horizontlil€ en méme emps.

Posez une main a la verticale sur votre Tront
et lissez depuis vos sourcils jusqua la nais-—
sance des cheveuy, puis répélez le mouve-
ment avec lautre main. Vous pouvez le Taire
une dizaine de 10is. Puis posez vos paumes
de mains ['une a cOt€ de lautre et lissez votre
front en ramenant vos mains chacune vers
lextérieur.

Posez vos doigls enligne les uns en face des
autres, au bord de l'oeil. Elirez-les en oppo-
sition, vers loreille et vers le Tront.



On Tinit bien-s0r par Taire shiner les pomelies pour
rivaliser avec Kim K et Madonna.

Lt puis cest'heure de stopper le kit alors on sinnonde
de love.

Posez la tranche de votre index ou de votre
majeur sur la joue et Taites remonter la pom-
melle. Repélez le mouvement en allerné en
utilisant cdalement le méme doigt de la main
opposce.

Positionnez vos index el majeurs en cro-—
chels autour de vos pommelties et élirez-les
en direction des oreilles.

Mettez vos index et vos pouces en pince et
Tailes de Iegers pincements, d'abord sur vos
pommeities puis sur lensemble de votre vi-
sage.

lerminez volre routine en lissant, par des
mouvemenis res Iegers, du bout des
doigts, la tolalite des zones que vous avez
travaillées avant de redescendre vers la
poitrine. Elirez-vous.



Un sourire, un clin d'oeil dans le miroir et en
avant zouk pour vivre votre meilleure journée.

Que du
love



