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ENTRETENIR

J’AI LES JAMBES
QUI GONFLENT

'estlaconséquencede

notreconditionde...bipède!

Lesanget la lymphedes

membresinférieursdoiventfaire

uneffort considérablepour lutter

contre la gravité.

PRÉVENIR, AMÉLIORER,

Plusonactivelesjambeset les pieds,

moinsleschevillesetlesjambes

enflent.Nul besoindes’inscrireen

salle desport pourcela: marcher

45 minutesparjour (sanss’arrêter),
courir,pédaler,danser,sauterà la

corde...tout estbonpourvu quecela

donnel’occasion aumolletdese

contracteret aupieddesedérouler.

SOULAGER, ALLÉGER,
DÉGONFLER M
Il existe,en institut et surtoutdans

lescabinetsdephlébologie

spécialisés,unemultitudedemoyens

pour sesentir mieuxdansses

jambes.« La tendanceestà la

combinaisondeplusieurstechniques

commelapressothérapie,les cryobottes

(expositiondesjambesà unjetd’air

glacé),la stimulation électriquepour

activerle retourveineuxetapporterun

réelsoulagement»,commentele

DrMichaelBenzimra,angiologue.

Sansoublier ledrainage

lymphatique,un massagedouxet

superficielparfoisà visée

thérapeutique,parfoisaussi

remboursélorsqu’il estprescrit.

Réalisé régulièrement,il diminue les

œdèmeset délasse.Noterquedans

certainsinstitutsdebien-être,ce

soin estdevenuunespécialité,

commeà L’Atelier dudrainage

lymphatique.Appréciables,ces

solutionsnécessitenttout demême

un budgetconséquent:compteren

moyenne50 € lademi-heurede

pressothérapie,170 € l’heure de
drainagelymphatique.

Le bon réflexe. Si onpiétineà

longueurdejournéeouquel’on a un

modedevietrèssédentaire,porter

deschaussettesoudescollants

decontentiondèsle matinévite

lesgonflements.Surprescription

médicale,ils sonten partie

remboursés.
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FLUIDE

GLACIAL14. Water PHI Rétention
d’eau, Nutreov, 12,90 €.

15. Gel Cryo Stimulant,

Balaruc Les Bains, 6,95 €.
16.Huile «Anti-eau»,

Clarins, 59 €.
17. On veut l’élixir drainant,

Atelier Nubio, 26 €.
18. PhytoFluide Glacial,

Phyt'Silhouette,Phyt’s,
27,50 €.
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J’AI LES
GENOUX
FRIPÉS

L
erelâchementcutané

auniveaudesjambes

estliéà l’âge

physiologique, maisil est

encoreplus prononcéchez

les adeptesdubronzage

et seremarquedavantage

sur lesjambestrèsminces.

STIMULER

MÉCANIQUEMENT
Réaliséschezle kiné ou en

institut, destraitements

telsqueleLPG Cellu M6

ou le Emtonepermettent

destimuler lafabrication

de collagèneet d’améliorer

l’aspect dela peau auniveau
desjambes(une dizaine

de séancesauminimum).

HYDRATER ET COMBLER

Il s’agit le plus souvent

d’injectionsàbased’acide
hyaluroniquequi contribuentà
comblerunepertedevolume,

à hydrateretà améliorerla

qualitédela peau,mais ausside

vitaminesou d’hydroxyapatite
(mésothérapie).

LISSER AVEC LA 1
RADIOFRÉQUENCE

ET LES ULTRASONS

Cestechnologiesapportent

uneréelleaméliorationsur la

rétractioncutanée.Indolores,

elles sontproposéesà travers

desmachinescommeExilis,

notammentencabinetmédical.

Elles peuventêtre utiliséessur

toutesles partiesdesjambes.

Lesrésultatssontvisibles

un mois environaprèsla fin

du traitement.
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