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Un jour pour moi

Vous pouvez puiser de |'énergie méme en restant
chez vous. Voici comment retrouver votre bonne
humeur et vous sentir bien dans votre corps et

dans votre téte grace a nos programmes de soins.

Une journée passée dans des
bains ou dans un centre de well-
ness apporte détente et bien-étre.
Mais quand la facture arrive, I'ef-
fet s’estompe tres vite. Il est tout
a fait possible d'organiser une
journée de fitness ou de bien-étre
chez soi. C'est trés agréable et en
plus avantageux.

Ne pas déranger s'il vous plait!
Avant de vous retirer, vous devriez

Que diriez-vous de vous accorder
une retraite dimanche prochain?
Une petite activité sportive asso-
ciée a des soins de beauté et & un
farniente agréable vous permet-
tront de rééquilibrer vos forces et
vous donneront de |'énergie pour
attaquer la semaine de travail.

enclencher le répondeur et débrancher la sonnette;

réfléchir a ce dont vous avez besoin pour votre journée. Par exemple:
thé, produits de soin, herbes, ingrédients pour le bain, lecture,
musique agréable, habits confortables.

demander a votre partenaire de ne pas vous déranger pendant
toute la journée.

beauté ne s'arréte pas a un simple shampro

et une manucure.

08h 30: Petit déjeuner! Mixez une
boisson vitaminée avec un demi
ananas et deux bananes. Enfilez
ensuite vos survétements de
sport!

09h 00: Marchez en plein air, fai-
tes une promenade rapide ou cou-
rez. Cela donne de |'énergie phy-
sique et ca libére la téte.

10h00: Offrez-vous une bonne
douche relaxante. Utilisez par
exemple un gel douche contenant
de la rose musquée ou de I'huile
de jojoba.

10h 15: Enfilez un peignoir, buvez
un jus d'orange fraichement pres-
sé et mangez un petit pain aux cé-
réales.

11h00: Faites un peeling du visa-
ge et appliquez un masque. Soi-
gnez en méme temps vos cheveux
avec un masque capillaire. Pen-
dant que les deux masques agis-
sent, lisez un livre ou écoutez de
la musique relaxante. Vous pou-
vez également allumer des baton-

nets d'encens ou des bougies par-
fumées. Rincez vos cheveux a
I'eau chaude aprés le temps de
pause et enlevez le masque pour
le visage selon les instructions.
13h00: Mangez quelque chose de
|éger. Que diriez-vous d'une sala-
de variée avec des lamelles de poi-
trine de poulet? Et n'oubliez pas:
buvez toujours suffisamment, de
préférence de I'eau minérale ou
du thé non sucré.

14h00: Appliquez de I'huile sur
tout le corps et profitez-en pour
vOous masser.

14h 30: Pendant que I'huile péne-
tre, vous pouvez vous occuper de
vos mains et de vos pieds. Faites
un peeling avant de leur offrir une
petite manucure et pédicure.
16h00: Pour bien se soigner, il
faut aussi se relaxer. Plongez-vous
dans un bon livre ou regardez un
de vos films préférés.





