15MIN POUR SE REMETTRE D’APLOMB

Aujourd’hui, le nec plus ultra, c’est de se faire faire une petite séance a I’heure du déjeuner.
Histoire de s’offrir une parenthése de détente absolue.

Aprés une heure de
shopping sur Rodeo Drive, |
miss Hilton a bien le droit
de se reposer un peu. Un

i petit massage du cou
et hop! elle repart & I'assaut
des boutiques.

Pas de masseur sous la main?

Pratiquez l'automassage pour un petit
plaisir en solitaire. Munie de votre

huile preferée, passez vos mains de la
naissance du cou 3 la nugue. Arrétez-
vous sur l'occiput (I'os 3 l'arriére du
crane) puis massez par mouvements
circulaires pour chasser la fatigue.
Hummm, vous voila toute détendue! g

C’est un massage de confort rapide du haut du dos,
des épaules, de la nuque ou de la téte. Sensibles

au stress, ces zones sont les premiéres a se contracter
a la moindre contrariété. Le receveur est le plus
souvent assis a califourchon sur une chaise spécifique,
le visage appuyé contre un reposoir afin de favoriser
la détente et de faciliter le travail du masseur.

Aux stressées, fatiguées, pressées et autres débordées
qui n’ont guére plus de vingt minutes de libre

dans leur emploi du temps. A toutes celles qui révent
en secret d’'un moment de détente absolue sans

avoir de comptes a rendre. Elles pourront alors se faire
un petit plaisir et «lacher prise» facon TGV. Enfin,
c’est également "occasion pour les plus timides d’entre
nous de s’initier aux massages tout doucement.

Multiples! En un minimum de temps, le thérapeute
enchaine des manceuvres de pétrissage et d’effleurage
associées a de la digito-pression. Le sang va ainsi

de nouveau affluer pour une meilleure oxygénation
des tissus. Bien malaxé et pris en main, le corps

se détend illico. Au revoir petites tensions, légers
maux de téte et raideurs désagréables.
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# Marsellle Les Bains de Breteuil, t6l.: 04.9610.22.10. Sur
rendez-vous, 20 minutes: 28€. .

Et dans toute la France: Body Minute,
15 €. www.boduminute.com

g0 instituts. 10 min:

E,‘ Huiles au trésor
4] E il Huille de massage 8 |
'amande, L'Occitane, 30 €.

Hl Huile de massage
- decontractant, Yves
Rocher, 12,30 €.
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i HE Huile de magnolia,

§ Zmn § LBonorGreyl 25€.
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2 A Huile séche en

2 : vaporisateur, Avor, 12 €.
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