
GARDER LE BÉNÉFICE DES VACANCES

ET OPTIMISER LA RENTRÉE.

UN COCKTAIL
DE VITAMINES
Changementsdetempérature,

retourdesmicrobes, c’est
le moment de fairele pleinde

vitamines et minérauxpour

doper notre systèmeimmunitaire.
Au menu : de la vitamine C,

rempartcontre lesbactériesetles

virus, qui donneuncoup defouet

à nosdéfensesnaturelles ; et de la

vitamine D, pour pallier le manque

éventuel desoleil, associéàdu

saumon, dessardines,du jaune
d’œuf. On ajoute dufer contre la

fatigue, qui garantit une bonne

oxygénation et boostel'immunité
(vianderouge,huîtres,légumineuses,

amandes...ensontriches),

et dumagnésium, antifatigue

qui contribue à réguler le rythme
cardiaque, agit sur lesmuscles,

lesnerfs, et lutte efficacement

contre la déprime automnale.

UN SOIN TOTAL
EN PROVENCE

Aprèsavoir étéexposéeausoleil,

notre peaua besoin d’être
réhydratée. Le spaduChâteau

de la Gaude(1) proposesacurerenew.

Au programme àvotrearrivée :

une pédicure signatured’une
heure, avec lessoins Olivier Claire.

Viennent ensuite unsoin duvisage

à l’hydratation maximale grâce

auxeffets de la criste marine

et dupollen de tournesol,

un gommagecorpshautement
concentréenactifs végétaux,

pourexfolier endouceur, et enfin

un enveloppement qui détoxifie,

lisse et raffermi.

Formule disponible dès 2 jours. 500 €par jour

hors hébergement, chateaudelagaude.com

PAR LAURENCE NEGRONI-NIKITINE

UN SÉJOUR POUR
RESTERZEN

La rentrée estunterrain propice

au retour dustress,des insomnies,

etdonc dela fatigue.Direction

Saint-Jean-de-Luz pour5 jours

AntistressSommeil (3). L’idée?
Lâcherprise, identifier sessources

de stresspour retrouver une
harmonie du corpsetde l’esprit.
Au programme : enveloppements,

balnéothérapie,massagesau

magnésiummarin. Desateliersde
yoga, destretching, de relaxation

dynamique, de réflexologie et des

entretiensaudébutcomme àla fin.
A partir de 1970 €parpersonne en chambre

double et demi-pension. Iuzgrandhotel.fr

UNE CURE VINAIGRÉE
Trèsprisépour réduire l’impact
glycémique, faciliter la digestion

et favoriser laperte depoids, le

vinaigre decidrefait parler de lui.

La marqueArchie, quicommercialise

unnectarbiologique et normand (2),

proposeunecure de7 jours.

Hyperpratique, elle seprésente

sousforme depetits flaconsà glisser

danssonsac,et danslesquelssont

mélangésvinaigre decidre infusé au

gingembre et épicesauxpropriétés
digestives (poivre deCayenne,baie

degenièvre,cardamome...).

21 € la cure de 7jours ou14,90€ la bouteille de

500 ml. myarchie.co
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