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Massages zen pour

les futures
mamans

POUR UNE
GROSSESSE
EPANOUIE,
APARTIR

DU QUATRIEME
MOIS,
PENSEZ AUX
MASSAGES.
CERTAINS
INSTITUTS
S'EN SONT
FAIT UNE
SPECIALITE.

THEMAE
6189834200504/GYP/ALZ/2

la grossesse, jambes gonflées,

mal de dos, vergetures.. ., accor
dez-vous une séance en institut de
beauté. Leurs méthodes sont tout aussi
douces et enveloppantes qu'un mas-
sage chez le kiné : effleurages, lissages,
pétrissages, petites pressions avec
la paume des mains... Certains
d'entre eux visent a atténuer une

A fin de soulager les petits maux de

fatigue musculaire et a soulager des dou-
leurs lombaires ou dorsales. D'autres
sont davantage axés sur le bien-étre des
pieds et des jambes (lourdes). lls visent
alors & relancer le retour veineux tout
en stimulant le drainage lymphatique.

Confortablement allongée sur le cété | i

ou bien assise sur un tabouret, les bras
et la téte reposant sur la table de mas-
sage, la future maman va enfin pouvoir
lacher prise.

Ces massages sont-ils également
efficaces contre les vergetures?

Oui, grace a |'utilisation de soins nour-
rissants et raffermissants (& base d'huile
d'amande douce, de beurre d'agrumes

oud'huiles essentielles), qui

renforcent I'élasticité
. de la peau et acti-
vent la régénéra-
tion des tissus.
) Le futur
' papa peut-il
masser
lui-méme?
Absolument, a
I'aide d'une huile
adaptée et... avec déli-
catesse | Utilisant la paumne
des mains, il peut agir légére-
ment sur les frapézes, le dos
. oulesjambes (en remon-
. tant depuis la cheville
jusqu'au haut de la
cuisse). Sans oublier
les pieds et la téte...
Stéphanie MARECAUX
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Lauto-
massage
en 5 points,

cest facile

1. Installez-vous sur un canapé ou asseyez-
vous sur une chaise, le dos bien calé,

les pieds légerement surélevés

SUr un coussin ol un gros livre.

2. Posez les mains sur votre ventre,

autour du nombril.

3. Inspirez profondément par le nez

puis souffiez par la bouche.

4. Chauffez I'huile de massage*

dans vos mains et appliquez-la.

5. Réalisez des mouvements circulaires,
dans le sens qui vous convient,
pendant deux a cing minutes.

Pour en savoir plus ; téléchargez
gratuiternent le Guide du massage,
femmes enceintes et allaitement sur
www.weleda-bebe.fr

(rubrique Nos canseils).

* A base d'amande douce, d'huiles de
jojoba bio, de germe de blé et d'arnica
io, cette huile allie des vertus
adoucissantes et nourrissantes. Elle
peut étre utilisée pendant l'allaitement
(Huile de Massage Vergetures Weleda,
17,95€, en pharmacie).

0u se faire masser

en institut ?

® Dedéor : Rituel Aroma Enveloppement
Maman Naturellement (dos et vergetures) ;
65€ (en province) et 82 € (a Paris)

pour une heure, et Rituel Aroma
Enveloppement Perfect Jambes : 46€

(en province) et 58€ (a Paris) les 45 mn.

Tél. : www.decleor.fret 017276 73 79
® Sephora : Maman Plume (bain et massage
des pieds) : 45€ les 30 mn ; Maman Relax :
59€ les 45 mn. www.sephora.fr

@ Clarins : Future maman 3-6 mois
(souplesse de la peau) et 6-9 mois

(fatigue musculaire) : 90€ I'heure.

Tél.: 0146419414

[@ Thémaé|: Soin Cocaon (jambes lourdes et
dos) :90€ I'heure, Tél. : 0140204860

{ 4 COUP DE CCEUR

POLYVALENTE

Cette Huile Tonic signée Clarins,
mélange de romarin, géranium,
menthe et noisette, réduit

les risques de vergetures.
Quelques gouttes dans le bain,
sous la douche ou en massage.
S'applique méme aprés

la naissance. 46,80€, en
parfumerie et en institut.




