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Bouger plus 
POUR MOINS SOUFFRIR
Hanches, genoux, en cas de douleurs le mouvement est essentiel pour 
les réduire, qu’il s’agisse d’un phénomène inflammatoire ou d’arthrose. En 
effet, tout mouvement articulaire entraîne des variations de pression au sein 
des articulations et des tissus environnants, favorisant ainsi les échanges 
nutritionnels et le drainage des déchets. En revanche, une articulation 
immobile a tendance à se rigidifier et à perdre en amplitude. Privilégiez les 
sports à faible impact ou à changements brusques de direction, échauffez-
vous et allez-y progressivement. Enfin, apportez un soin particulier à vos 
chaussures de sport souvent, des douleurs articulaires se déclarent en lien 
avec une mauvaise position des pieds.

NOS MUSCLES AIMENT LES 
LÉGUMES FEUILLUS !  
Laitue, épinards, chou kale ou même betterave 
ont une chose en commun : leur teneur en 
nitrates. Or, une vaste étude australienne vient 
de démontrer qu’une grande consommation de 
nitrates induit une meilleure fonction musculaire 
des membres inférieurs. Résultat, chez les grands 
consommateurs de nitrates on note 11 % de plus 
de force dans les membres inférieurs par rapport 
à ceux qui en consomment moins. Des vitesses 
de marche de plus de 4 % plus rapides ont 
d’ailleurs été enregistrées. La consommation de 
l’équivalent d’une tasse de ces légumes par jour 
serait également bénéfique pour réduire la pression 
artérielle et jusqu’à 26 % le risque de maladies 
cardiovasculaires !

LES FRANÇAIS TRINQUENT TROP !
D’après le baromètre santé de Santé Publique France, un quart des adultes en 
métropole dépasserait les recommandations en termes de consommation 
d’alcool. Rappelons que les critères définis en 2017 pour limiter les risques pour 
la santé étaient : de ne pas consommer plus de 10 verres d’alcool par semaine, 
pas plus de deux verres par jour et de ne pas boire d’alcool du tout au moins 
deux jours par semaine. Or, lors d’une enquête téléphonique réalisée en 2020 
auprès de plus de 14 000 personnes âgées de 18 à 75 ans, 23,7 % des interrogés 
déclaraient être au-delà de ces repères et seulement moins d’un quart d’entre 
eux exprimait le désir de réduire sa consommation.

L’appli du mois…
              BESTRONG
Cette appli de fitness fondée en 2019 propose 
depuis la rentrée dernière, un programme 
destiné aux personnes en surpoids : Strong 
With Overweight. Conçu pour contourner les 
difficultés spécifiques que peuvent rencontrer 
les personnes obèses, ce programme propose 
des exercices sans impact, des techniques 
pour se relever ou changer de position, une 
augmentation progressive de la difficulté et 
des séances courtes de 30 minutes. L’objectif, 
rendre le sport accessible à tous les corps.
bestrong-app.com

êtrebien
on en parle
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UN PURIFICATEUR 
D’EAU SANS FILTRE !

Pour éliminer le chlore, réduire 
les résidus de médicaments et 
de pesticides tout en préservant 
les oligoéléments contenus dans 
l’eau du robinet, le purificateur 
LaVie utilise la technologie de la 
photolyse du chlore. Connecté au 
secteur, le cylindre de traitement 
dans lequel est glissée la 
bouteille d’eau, reproduit les UVA 
solaires multipliés par 6 grâce au 
rayonnement de LEDs provoquant  
la photolyse du chlore. Cette 
réaction qui purifie l’eau  
en 15 minutes seulement,  
ne nécessite pas d’entretien  
et ne génère aucun déchet.
À partir de 99 € sur lavie.bio

75 G de zénitude !
Ce petit outil de relaxation déconnecté qui se 
présente sous la forme d’un galet, se glisse en toute 
discrétion dans le creux de la main, dans son sac ou 
une poche. Il est tellement léger qu’on peut l’avoir 
sur soi à tout moment. Ça tombe bien, car c’est un 
peu comme un doudou ! Son principe ? Proposer 
72 séances audio de méditation et de sophrologie 
pour un apaisement en cinq minutes chrono. Un 
coup de stress ? Besoin de décompresser ? Il suffit 
de prendre le galet, de choisir un thème, comme 
« Musiques relaxantes » par exemple et mettre les 
écouteurs pour une immersion quasi immédiate 
dans la zénitude. On ne s’en passe plus ! É. de La M.

Morphée Zen, 59,95 €, Nature & Découvertes et sur 
morphee.co

Run Merry, la collection festive !
Chaque année, la marque de 
running Brooks propose de 
courir avec style durant la 
saison des fêtes. Chaussettes, 
T-shirts et chaussures sont 
ainsi flanqués de motifs et de 
couleurs festives. Pour cet hiver 
2021/22 c’est la Levitate 5 qui 
s’habille de rouge, de blanc et 
de vert pour la circonstance. 
Ce modèle emblématique de 
la marque conçu pour la route, 
optimise chaque foulée avec un 
retour d’énergie inégalé dans un 
chaussant ultra-confortable et 
respirant. Merry Christmas !

On peut parfois avoir quelques 
mauvaises surprises à la suite 
d’injections d’acide hyaluronique. 
Parmi elles, un excès de volume 
non désiré, des irrégularités 
de surface, des gonflements… 
Tous ces désagréments peuvent 
aujourd’hui rentrer dans l’ordre 
avec un simple soin cosmétique. 
Topilase® de la société SoftFil® est 
une crème contenant un complexe 
enzymatique capable de dissoudre 
l’acide hyaluronique. Appliquée sur 
la peau, elle permet de corriger en 
quelques minutes les excédents et 
d’ajuster le résultat des injections 
au plus près des désirs des 
patients.

Softfil.com

UN NOUVEL OUTIL UN NOUVEL OUTIL 
EN ESTHÉTIQUEEN ESTHÉTIQUE

Chaussure de running 
Levitate 5 Run Merry 
de Brooks, 170 €. 
Brooksrunning.com
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