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TENDANCE

Par Laurence Salomeon*,
chef du restaurant bio

aAnnecy.
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Lavantage de ce sport. c'est
quon peut e faire v Tmporte
ait. wimporte quand. Méme —
arec unt emploi du temps
surchargd, il suffit de 13 a

20 minutes pour que lénergie
cireude dans tont le corps, ™

e, le lait d'avoine ou de riz,
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eme d'amandes
me fraiche)...

sont cuits,

mmmmugmm
* toutes adeptes de cette approche plus physique que spirituelle
du yoga. Facile d'accés, méme pour les néophytes, le power yoga
alterne postures traditionnelles et cardio. Pour celles qui veulent
donner un petit supplément d'ame a leurs séances de gym.
wwbeyoga.fr
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plein d'astuces
de stars etde

Dossier realise pa
| Clara Dufourav
Carquain et Vi

LY/INF/STARFACE, IMAGE SOURCE/HEMIS.FR ET D. R.

ANGOIS

PHOTOS DONNA TROPE/TRUNK ARCHIVE.COM/PHOTO SENSO, JEAN-

4Kg?7-|4E7’;%0502/GYP/OT0/2 Eléments de recherche : KITCHEN DIET ou KITCHENDIET : marque de produits alimentaires et de programmes diététiques, toutes citations



14 BOULEVARD HAUSSMANN
75438 PARIS CEDEX 09 - 01 57 08 50 00

12 MARS 11

Hebdomadaire Paris
OJD : 421388

Surface approx. (cm?) : 3388
N° de page : 60

MON PLANNING

Gréce a MYconciergerie.fr, un service
de conciergerie haut de gamme en ligne.
Pour 30 € (5 jours sur 7) ou 100 €
(7 jours sur 7) par mois, il simplifie notre
quotidien. Trop de réunions pour finaliser
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animateur pro avec nez rouge et cotillons.

mule Minceur de Fauchon.
Les feuilles sont enrobées
d'une poudre a base d'écor-

I'anniversaire de la petite derniére?
Un concierge vous trouve illico un

Pas de robe pour la soirée de gala ce d'orange amere, de vigne
del'entreprise? On vous préte rouge et de pissenlit, aux
une tenue d'une grande maison vertus détoxifiantes et drai-
de couture.,, Elle n'est nantes. Pour faire déguerpir

pas belle, la vie? les vilains capitons fissa!

Vendu chez Fauchon
et en pharmacies. 16 €.

\ MEDITATION
c K
\OUS LIBERE DE |
EES | |
par Christophe Andre, psychiatre
- EN QUOI LA MEDITATION NOUS ALLEGE-T-ELLE L'ESPRIT?
- Elle permet de lutter contre 'ennemie de la legereté :
la rumination ! La pleine conscience dégraisse I'esprit de toutes
les pensees parasites psycho-toxiques qui gachent la vie:
o Jesuis nul v, « Je ne vais jamais m'en sortir »... Un exemple?
On creve un pneu, O.K. C'est banal, ce n'est pas un probleme en
soi, Mais la plupart du temps, on fait enfler démesurément ce

BYE-BYE.. €. >

... & mes vieilles K7 VHS et DV. Celles qui en-
combraient mon meuble TV depuis des lustres:
Grace au Video Grabber, je numérise et"t;ansfére
sur mon ordinateur l'intégrale de « Friends », les
vieux Disney et les premiers pas de la petite.
Simple comme un clic! '

£
34,95 € www.sweex.com @M

probleme en y ajoutant « Ca n'arrive qu‘a moi », « |l ne manquait
plus que ¢a », « Je suis incapable de me débrouiller seul ...

La meditation permet de les dompter et de faire la part des
choses entre |a réalité pure et simple et la perception du reel

- COMMENT LA PRATIQUER?

- Le matin, au reveil, on commence par un bref instant de pleine
conscience : debout, devant la fenetre, on respire calmement,
en restant attentif a ses sensations ici et maintenant. Une a deux
minutes suffisent pour se sentir mieux et empecher son esprit

de fuir dans les pensées né .l commence a ruminer?

On le ramene aussitot au present, impitoyablement a l'instant
present. Repeté tous les matins, cet exercice aide a se dépolluer...
- ET DANS LA JOURNEE?

- Ilfaut faire de petites pauses de pleine conscience en fermant les yeux

et en etendant les jambes, écouteurs d'iPod dans les oreilles, pour faire Wolford vient de lancer
levide. On peut aussi lutter contre le surencombrement en se dorotant le Slim Care 20 Tights,
avec des mantras, ces petites phrases qui expurgent le négatif ala un voile transparent

maniere des bouddhistes. Exemples ; « Tu as tout pour etre heureux »
« Cesse de te vouloir du mal ». Des auto-injonctions qui prennent e
contre-pied des leitmotivs a valeur comparative « [l est plus heureux

anti-cellulite qui libére
\ desactifs lissants et
\, raffermissants au contact
‘de la peau. Malin!
pw.wolfordshop.fr

que moi », « Elle s'en sort mieux »... particulierement toxiques!

B DES COLLANTS TECHNOS

PHOTOS FREDERIC FARRE, MELANIE FREY, RIVERA/INF/STARFACE, CECIL MATHIEU, ZEPPELIN, JOHANSEN KRAUSE ET D. R.
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,/’F'_H'i_":_a.____-__ /
JEBULLEBIO ™
BIONADE, unelimo
light et régressive
a base d'essences \
naturelles de \
fruits et d'herbes, }
débarque en France. |
Bientét dans le frigo /
de tous les bobos!

1,60 €. alternative- /
/' food-and-beverage.com

... LEREMODELAGE AMINCISSANT DE MARTINE DE RICHEVILLE
- grand manitou du bien-étre -, qui agit en profondeur sur
les tissus adipeux, méme sur la cellulite installée, tout en JE COMMENCE LA SOIREE AVEC UN APERITIF CHIC
boostant le systéeme immunitaire, les fonctions digestives ET LIGHT AU PLAZA ATHENEE. Pour accompagner
et la relaxation. Une bonne occasion pour tester sa toute nou- ses cockdails, le directeur du bar, Thierry Hemandez,
velle cabine au Park Hyatt Paris-Venddme. innove en créant les « sum eat » : un plateau Dim
180 € la séance de 50 minutes. Réservation aw 01.58.71.10.22, Sum qui contient six bouchées vapeur aux saveurs
inédites, comme le canard a forange ou les
crevettes facon thermidor. Des a(sia)muse-bouches
légéres servies tous les soirs de 18 22 heures,
Hatel Plaza Athénée, 25, avenue Montaigne,

75008 Paris, Tél. : 01.53.67.66.65.

ET JE LA TERMINE AUTOUR D'UN DINER DIET

ETOILE. Kitchen Diet propose un programme

CHAR =7

S
Tout esi dans

/ '-‘-"qnf{'r'/m:_ Je

;g; ;:‘;’ﬁr;j‘(nm. Pas méme 1y " : diétéﬁm!,avxdsmﬂmwhdlet
i rm.w Pizza, mais fen i €toilé Mauro Colagreco, mmiu;efde Fannée
: "-"ﬂ’:}-r{;} f.«(mm 3 rassonnable, Z_ODDpur«G.am&Mﬂu.._nsmm,m
Plide. ot une partie, mgmmmam

oL que de fuire pr4 Wil : ww[kitchendiet]fr b

e, e refere s frae 1oy ey
/ 'J._} ,) [ j (]
ST Felits
ert g, efely 9’)(( LR j =
8. ef I"pa"ﬂ' fff‘a."("
(‘ﬁ‘pl'{)f{‘ﬂh"-&. ey l(’.._oﬂ'!ﬁl_'é i

pet de féculen s et des frugg. »

‘Prochamement dans
« Young Adult », de jason Reitman,
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LICT FASTIHON R

JE METS MON SAC AU REGIME
F'essentiel, avec le sac de Matthew Williamson pour
Bulgari (1) ou le Clutch Sally, de Chloé (2). idem pour le

- ON DRESS s‘-::m&mml je vends en uﬁnhmmrhuqﬁ):ony-wm:ﬂm
Grace au site wwwm;de-s:rfzzl e stilettos {amais ses clés et un rouge a lévres. Le reste, c'est du superfiu.
un clic mes .'egn.st: rson caban trop grand.. ropose
sortis e e 2:.“' . T ?mgranchés SR
ie réinvestis " crores lesplus e
fjt;: sélections de:::\‘;c'.eep:rzzochic Eva New York €t E DETOXE A 100% ¥
dela pllanemr:ioThe valley @ Londres. Exit la paperasse ... avec Chico Shigeta (1). Sofia Coppola ]
le bobo BeyC administrative qui colonise tous etlsabelle Adjani sont déja fansde cette —gn s~
les tiroirs de la maison. Je fais de Japonaise installée a Paris (2) et de sa l“
la place en stockant mes papiers méthode détox toute douce quimélange " A
sur Internet. Les sites Securibox.fr | shiatsu, naturopathie et aromathérapie. AL
Etje dévo et MyArchiveBox.com permettent : LESE GRAI:IDS_P_RINCIPES il ) :
mlm "ele livre de Mimi spence , ¢ de numériser et darchivertoutesles | DE CHICO SHIGETA | s
i MIIAENCE DANS LA TETE ,+ gus. ETRE BEILg, factures courantes: quittances de loyer, | ERASFDETEIERIY on se masse le ventre § i
2 tyranie da mm&:.rmns':,};:;?é"""’ factures EDF-GDF, relevés bancaires, | avec de huile de pamplemousse ou de citron. g
c;;:fi"""” fixer des objectis im“m'f-'d@ fiches de paye... Gratuit | On commence dans le sens des aiguilles d'une 3
mum‘::ffﬂ Ban_nﬁel la revanche ca;:;z:' et sécurisé. | montre, puis de la taille jusqu'au I:as. du ventre, | §
EATING J:J:nul:::ajm": e préne . nrumyg | :“::ét;s' - delfa:e ' Penda::i:"tl:nm:mhe £
3 b ntréle raisonng qui consiste préséa jO‘I.lIS.‘ e 'ramage f §
ona e'st_" '?"E'rrentqmd onafaim, ceg, | eton commence & dégonfler. | =
e m::’ea a mastiquer : ce dont _ L A on opte pour une formule
I auX papilles | 100% fruits avec, par exemple, un smoothie
e mim’_l" de banane, pamplemousse, fraise etune cuillerée
o nciten douceyr de purée d'amandes. Plus faciles a digérer |
tions Fleuve | qu'une tartine au beurre salé, les fruits sont | €
bons pour le transit, agissent sur ['élasticitéde | :
| lapeau et préviennent les vergetures, I
I T 3. Une fois par semaine, BUE{0CIT] 1
' home hammam. On ajoute des sels de mer (
b | (cewx de la mer Morte sont les plus actifs) |
KARIN VIARD, ACTRICE® | dans Feau du bain et, pendant 15 2 30 minutes,
“Deés quie je me mets i la diele. je | ons'y plonge jusqu'au plexus solaire, S
preads 3 kilos! M ligve. je la dois a on transpire et on n'oublie pas de se
e bonne hvgiene de vie of an sport. - réhydrater en sirotant une tisane ou un
Dewr fois par semaine. je fais de o - | jusdecitron chaud. g
barre an sol. Ca muscle. ¢ stretche. (1) Auteur de « Détox 1009% vitalité », éd. Marabout. g
o détend... ™ ‘ (2) Showroom Shigeta, 116, rue du Bac, 75007 Pars, %
Dans « Ma part du gateau », '| www.shigeta.fr. £
de Cédric Klapisch, le 16 mars. — Q
3
g
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... avec la Meso-Sculpt de Filorga, un kit de
mésothérapie & domicile. Chaque soir, on va-
porise une lotion pleine d'actifs anti-gras,
anti-cedéme, anti-stress, anti-mou, anti-tout...
-,gs Puis on masse avec le roller muni de micro-
\ i aiguilles quiles aide a franchir la barriére cu-
5 tanée, on reconjugue le verbe « bouger» a
tous les temps, et en six semaines, on ré-
8 - cupére une cuisse bien lisse.
i 125 €en pharmacies. www filorga.com

Louis Vuitton propose son art de
voyager sur iPhone via 'application

gratuite AMBLE. On linstalle pour...

Créer un carnet de voyage virtuel sur lequel on
sauvegarde photos et notes géolocalisées, que
Von peut ensuite partager sur Facebook et Twitter.
Connaitre les bons plans des autres membres
de la communauté Amble et télécharger
les city-guides Louis Vuitton (11,99 £ le guide).
Se balader dans le New York de Sofia Coppola

qui livre pour le lancement de F'application concentration, I'oxygénation
toutes ses bonnes adresses : de son resto et la tonicité musculaire. ® |
japonais tradi a son disquaire, L'Usine Beaubourg.
en passant par son bar d’hotel Tél. : 01.44.61.31.31.
préféré. Un must. y
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E§ PETLTS PLATS LLGHT
Weight Watchers et L'atelier des Chefs s'as-
socient pour proposer des cours de CUISINE
LIGHT. Au programme, 2 heures de pur dé-
lice gastronomique avec des ravioles de
saint-jacques au cacao, des nems de |é-
gumes pochés et de la neige d'ceuf. Voila
qui dope le credo de LAtelier des Chefs
pour qui « bien manger, c'est bien cuisiner ».
Cours dans les 15 ateliers de Latelier des Chefs,

2 feures, 72 €, jusqu'a fin avril. www.atelierdeschefs fr

au pen-
dant 30 minutes, 400 calories brillées
dans la foulée ! C'est bon pour le coeur,
la circulation et redoutable contre la cu-
lotte de cheval. Sans risques pour le
dos et les articulations.
www.aqua-and-bike.com

iLe secret de la plastique par-
faite et de la forme olympique de Sha-

hancher sur des rythmes latinos en
musclant le haut du corps avec de

petits haltéres.
3 www.clubmedgym.com

CHI I
que le yoga, moins stati-
que que le tai-chi chuan
traditionnel, cet art martial
new-look travaille a la fois la

kira? La zumba! Ou comment se dé- |

§ Plus physique |

PHOTOS ZEPPELIN, FREDERIC FARRE ET D. A.



