No stress

Par Laurence Jaifiard

Kinésithérapeute et ostéopathe, Pacricia Nakache est aussi 2 I'origine de I'Espace Capucins,
récemment agrandi d'un spa. Elle se soucie de notre bien-étre et constate 4 quel point nous

sommes stressés. Cette saison, no stress,

Quels sont vos conseils pour bien aborder cette période automne-
hiver ?

AU niveau energétique nous sommes dans lNiniersaison, 1| faul
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= massages, colul aux prerres chaudes par exemple
que= Fon peut positionner sur des points stratégicues. On prépare
son carps 4 hiver, saison ausst ol on accuse une baisse de
limmunite, o0 fatigue, problémes articulaires apparaissent. Des
Massages qui stimulent les pomh d acupuncture comme le shiatsu,
Iy reflexclogie plantare sont les bervenus, Le massage au chocolat
permet de fire absorber par les pores de la peau, dilatés @
4 la chal
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. le magnesium conseille a cette période

Vous proposez aujourd’hur une dizaine de massages bien-étre,
quelles sont Jaurs spécificités ?

Les techigues diffdrant selon las massages mars les buts se rejorinent
puisque la peau reste Mmterface entre nos fmations, nobre systeme
nerveire el nos arganes On peut avorr des actions specifiques
maris plus généralement le massage entraine une liberation
d'endorphines, d'ot cetle sensation de calme, de panc Le stress est
a BO% co qui pousse les gens & venir i lis veulent poser les valises, les
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Comment les machines de musculation, les deux Power Plate gu'on
trouve ici sinscrivent-elles dans cette approche ?

Chacun 2 ces machines est coachd individueliement. Fn tant que
kind, je sus rddée aus techniques de traval sur le corps depurs
22 ams et jo };Hru- chre qur- la Power Plate est ludique, rapide,
on, tomcite, mincaur, mais e travail sur
e ausst les endorphines, entraine une basse du
tate de cortsol, 'hanmone du strass, certains psy la recommar
méme pour e largage de la tension nerveuse. Par ailleur S )
dire aux femmes de ne pas 8lre obnubildes par leur pulri’ |
dowem préter attention 3 leur pods-same phatdt gu'aux l'l!:q'f“,
sterdatypdes des magaznes Loptique est de pr @f“i—r- s0n temps
pour perdre peu de poids
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Une technigue no stress 8 foire chez so ?

A cerfaines personnes, |8 peux recommander le tai-ch, le roga
HOON [ sus trés axee respiration, Clest un outil facile & utidiser ot
parfait pour se poser, se recentrer, se libérer. &




