Titre dossier :

METTRE SON CORPS A L’HEURE D’HIVER !
La météo vire au gris avant de passer au blanc. Les jours raccourcissent, les degrés sont en chute libre ? Aucune raison que le moral suive le même chemin. A chaque saison ses plaisirs. On en profite donc pour ronronner, cocooner, s’occuper de soi et de son corps, en affichant un zéro honte absolu. Et si on part au ski, on ne se contente pas de rêver au Grand Blanc. On se prépare avec application. 

Douceurs de saison
Je prends soin de moi au quotidien

En hiver, c’est évident, on a des besoins différents. Notre peau aussi. Il fait froid et humide dehors, chaud et sec à l’intérieur. Et alors qu’il est le plus fragile, c’est notre visage qui est exposé de front aux ennemis de saison. Résultat, notre peau souffre. Elle demande plus de douceur, plus de protection. Et nous aussi…

Côté visage, donc, le démaquillage doit être plus doux, le gommage plus modéré, la protection de jour plus intense et la restructuration de nuit primordiale. Côté corps, même s’il est emmitouflé sous diverses couches de tissu, on le bichonne avec un soin  hydratant et raffermissant. Et côté compléments alimentaires, on peut nourrir sa beauté de l’intérieur en optant pour des anti-oxydants (sélénium, huiles d’onagre et de bourrache, zinc, vitamines C, E, etc.). Enfin, on n’oublie pas de faire front au froid en boostant son système immunitaire avec de l’echinacéa (en teinture mère, en comprimés ou en gélules), de la vitamine C, ou les traitements de fond homéopathiques prévus pour contrer les états grippaux, les rhumes ou maux de gorge.
Je bulle résolument le week-end

L’idée : on s'arrête de courir, on ne fait rien ou justement plein de choses qui ne « servent à rien ». Exemple, barricadée dans sa salle de bain, on s'offre le luxe inouï de se bichonner un peu plus. Dès lors, étape 1, on pousse la porte de la salle de bain, et on reste résolument égoïste le temps que l'on a choisi, en faisant la sourde oreille à toute demande inopinée d'au-delà des barricades...

Ultra douceur.

Tout commence par le grand nettoyage. On offre à son visage un "hammam" maison. Un grand bol d'eau bouillante avec quelques gouttes d'huiles essentielles de lavande et de romarin, un essuie sur la tête : on reste le visage penché au-dessus des vapeurs une dizaine de minutes. Notre visage est prêt à être nettoyé en profondeur: un gommage sur le visage, le cou et le décolleté. On passe ensuite au corps: un long massage au gant de crin pour se débarrasser de toutes les petites cellules mortes et activer la circulation, ou mieux, un gommage spécial corps. Résultat, une peau toute douce de la tête au pied. Prête à recevoir maintenant le plus grand soin.

Ressourcement
Comme on a le temps, on va offrir à son corps, son visage, ses cheveux (et son esprit) un grand bain régénérant. On se fait couler un énorme bain pas trop chaud avec huile ou sels de bain et quelques gouttes d'huiles essentielles tonifiantes: romarin ou cyprès associé au genévrier pour la circulation. On s'immerge, un masque nourrissant sur les cheveux, un masque à haut pouvoir hydratant sur le visage, un sachet de thé froid sur chaque paupière (divin pour décongestionner). Et on médite. Après le bain et les masques, l'idéal, on se « réveille » tonique : douche froide sur la zone jambes-fesses-hanches. Et un glaçon passé sur le visage, le cou et le décolleté: effet bonne mine assuré. Nous voilà l’esprit ultra serein pour retrouver nos zamours!

Pavé :

CREER SES MASQUES MAISON
Masque à effet AHA

Pour peau sèche, déshydratée, fatiguée.

Mixer 1/4 de concombre vert, pelé et épépiné, avec 1 c à dessert de vinaigre de pomme. A côté, mélanger 3 c. à café d'huile de germe de blé, 2 c. à dessert d’une crème de jour de base et 1 jaune d'oeuf. Ajouter à cette pâte 2 c. de purée concombre-vinaigre. Un masque revitalisant et rafraîchissant, dont l'effet AHA du fruit active le renouvellement naturel de la peau.

Masque relaxant

Pour peau mixte à tendance grasse.

Faire une pâte d'1 c. à dessert de levure fraîche (de préférence de bière) mélangée à quelques feuilles de menthe que l’on aura bien "ramollies" dans de l'eau bouillante. On ajoute 2 c. à dessert d’une crème de jour de base. Un masque très frais, aux propriétés anti-inflammatoires (menthe) et bourré de vitamine B (levure).

Pavé :

ATTENTION, ZONE FRAGILE

Les lèvres? Attention, zone extrêmement fragile! Leur couche cornée est très mince et elles n'ont pas de glandes sudoripares. Les lèvres ont donc très peu de protection et elles sont pourtant à l'avant-plan de toutes les agressions: vent, soleil, froid, mais aussi notre gymnastique quotidienne des zygomatiques ou autres muscles à mastication. Quand on parle, mange ou rit aux éclats, les lèvres travaillent. Donc, tant mieux si on sourit, c'est bon pour le moral, surtout en hiver. Mais c'est vraiment le moment de soigner et protéger ses lèvres. On court donc se munir de quelques sticks de protection lèvre à glisser dans nos sacs et manteaux. Et, bien sûr, on prévoit une protection spéciale pour le ski.
Ski en vue

Avant : je me prépare

A nous la glisse, les bosses, les descentes tout shuss ? D’accord, mais une petite préparation s’impose pour ne pas revenir avec les articulations en compote. Le ski est un sport très exigeant à 3 niveaux: musculaire, articulaire et cardio-vasculaire (endurance). Alors, pour celles qui pratiquent un sport toute l'année, sans s'arrêter, pas (trop) de problème, elles travaillent certainement ces trois points importants. Mais pour les autres, c'est une autre histoire. Voici donc quelques pistes sportives pour partir au ski en pleine forme ... et surtout le revenir!

L’endurance

Marcher, courir, faire du vélo, nager. Il faut préparer son système cardio-vasculaire et pulmonaire en choisissant une activité qui augmente les pulsations cardiaques : ici, il ne faut pas travailler en force, mais dans la durée (idéalement plus de 20 minutes).

Les articulations

Au ski,  les genoux et les hanches souffrent le plus. Surtout chez les femmes. Il faut préparer sa mobilité articulaire. On peut faire chez soi deux petits exercices:

° Flexions-extensions des genoux avec des petites rotations, comme si on skie.

° Puis mains sur les genoux, flexions cuisses-jambes en pratiquant d'amples rotations à gauche puis à droite.

La musculation

Au ski, les jambes travaillent, c’est sûr, mais aussi les épaules, les bras, le dos et les abdos. L’idéal serait donc de tout travailler avant. Mais concentrons-nous déjà sur les jambes (et un peu les fesses).

« Squat » : 

Quadriceps et fessiers.

Pieds droits, jambes écartées (écart d’un coude environ), on fléchit les jambes à 90°, comme si l’on s’asseyait, bras tendus devant soi pour l’équilibre, on remonte. Une série de 20 en 1/1 (1 temps pour descendre, 1 temps pour remonter), une série de 20 en 2/2, une série de 20 en 3/1, et une dernière série en 4/4/4 (4 temps pour descendre, 4 temps d’arrêt en bas, 4 temps pour remonter).

« Fentes » :

Essentiellement quadriceps.

Pied droit loin devant, pied gauche derrière, on plie les jambes (90° max), on remonte. Une série de 20, puis on change de pieds.
« Leg extensions »

Exercices importants pour protéger le genou. Avec poids aux chevilles. Assis, pieds surélevés, tendre une jambes (10X), puis l’autre (10 X). Recommencer 2 X.

« Leg curls »

Ischio-jambiers.

Avec poids aux chevilles. Couché sur le ventre, ramener un pied vers le genou (10X), puis l’autre (10 X). Recommencer 2X.

Mais le meilleur conseil reste évidemment la préparation perso : aller en salle de fitness, et suivre son programme concocté par un « personal trainer ». Sans risque de mal faire.

Pendant : opération anti-froid

Ca y est, on y est. Le « grand blanc » est devant nous. Ici, le maître-mot est "protéger". Se protéger du froid avec une panoplie ski ad hoc, se protéger les yeux avec de très bonnes lunettes. Mais surtout, protéger son visage. C'est la zone la plus exposée. En montagne, le visage est vraiment confronté à des conditions extrêmes: le froid et le vent, c'est déjà pas mal, mais surmonté d’une bonne dose de soleil en plus, ça fait beaucoup. Il faut savoir que, par exemple, à 1 500 mètres d'altitude, les UVB sont 20% plus puissants qu'à la mer! On ne sort donc jamais que couverte de protection solaire à indice très élevé. Et on emporte son tube avec soi sur les pistes, pour en réappliquer plusieurs fois pendant la journée. Enfin, on n'oublie pas ses mains, malmenées par le froid, l'humidité, les gants. On les protège et on les hydrate d'une crème bien riche.

Pavé :

ÊTRE "FIT" SUR PLACE

Primordial, un petit échauffement musculaire le matin est chaudement recommandé: skis au pied, on fait quelques flexions, extensions des jambes, rotations du bassin et des épaules, on lève un ski puis l'autre plusieurs fois. Et le soir, on n'oublie pas les étirements musculaires :

° Des cuisses : debout sur un pied, prendre l’autre pied en main, le ramener contre l’arrière de la cuisse.

° Des ischio jambiers : un pied sur une chaise, hanches bien droites, basculer le bassin en arrière (important) pencher le buste en avant, le bas du dos bien droit, jusqu’à ce que ça tire légèrement. Dès ce moment, s’arrêter même si on l’impression de n’être descendue que de 2 micro-centimètres !
° Du bas du dos : position du chat, faire le dos rond à genoux, mains au sol.

Pavé :

ON TRICHE SUR LA COULEUR

Avant le départ, on prépare sa peau par un gommage douceur pour le visage et un soin gommant pour le corps. Et n’hésite franchement pas à tricher sur la couleur en pensant auto-bronzant, visage et corps, question de ne pas arriver sur place avec une mine de fromage blanc… et de vouloir à tout prix y remédier en baissant la garde côté protection solaire.

Pavé :

ALTITUDE, MODE D’EMPLOI

Futures mamans, piano. Les femmes enceintes sont plus sensibles au manque d'oxygène. Donc, la montagne, oui, mais pas au delà de 1 000 à 1 200 mètres d'altitude.

Et pour les bébés, pas de problème. En-dessous de 1500 m, la montagne, l'air pur leur convient très bien... tout en restant très vigilant au froid et au gel.

A boire! L'altitude, ça déshydrate. Donc, mieux vaut toujours prévoir des en-cas boissons, pour petits et grands… Et le p’tit blanc en haut des pistes, c’est sympa, mais pas spécialement recommandé, puisque l’alcool aussi déshydrate l’organisme.

Douces nuits... Crevé après une journée au grand air, on rêve d'une nuit réparatrice? Las, l'altitude peut avoir des effets "énervants" sur le sommeil. A nous les tisanes calmantes, bains aromatiques et autres super « briques » de chevet...

