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PROGRAMME BEAUTÉ ET SANTÉ EN 6 POINTS

Sommeil Grand air Alimentation Hobbys Bouger Détente

MON EXERCICE EN PLUS:

Je continue mes exercices sous la douche:
en alternant eau froide et eau chaude pour
stimuler les tissus et rendre la peau délicieusement

lisse, tout en boostant la circulation.

La prochaine fois, vous découvrirez pourquoi la
détente est agréable et qu'en plus, elle rend belle.

LA BEAUTÉ SE TRAVAILLE:
LE FITNESS AU QUOTIDIEN.
ON NE LE SAIT QUE TROP BIEN: PLUS ON VIEILLIT, PLUS ON
DOIT PRENDRE SOIN DE SON CORPS ET SON APPARENCE. CELA
DEMANDE BIEN SÛR DU TEMPS ET DE LA MOTIVATION. MAIS
UNE FOIS CETTE DIFFICULTÉ SURMONTÉE, LA RÉCOMPENSE NE

SE FAIT PAS ATTENDRE: UNE BONNE SANTÉ, UNE PEAU PLUS

JEUNE ET SE SENTIR MIEUX DANS SON CORPS. POUR Y PARVENIR,
NUL BESOIN D'UN CENTRE DE FITNESS OU DE MOYENS
ONÉREUX - UN PETIT ENTRAÎNEMENT EFFICACE À LA MAISON
SUFFIT AMPLEMENT.

Au quotidien, veillez à garder une
bonne posture.
Plus vous bougez, mieux c'est. C'est la
seule façon de garder son corps en forme
et de lutter contre le mol de dos si répondu

et les contractures. Et pour bien se
tenir, les petits détails font déjà une
grande différence, par exemple la bonne
posture debout.

Pensez-y lo prochaine fois que vous ferez
la cuisine: tête haute, poitrine en avant,
épaules en arrière et fessiers contractés
-vous réalisez alors un véritable entraînement

musculaire. Durant les activités
assises, levez-vous le plus souvent possible.
Par exemple, i'aime bien me dégourdir
les ïambes en téléphonant.

Vous vous êtes bien tenue!
Si vous pratiquez régulièrement quelques
exercices, vous verrez et ressentirez très
bientôt les résultats. Il y a encore une
astuce pour rendre vos exercices encore
plus efficaces: des soins adaptés.
L'idéal est d'utiliser après la douche une
lotion corporelle raffermissante et très
hydratante, comme la Body Lotion
Nourrissante Beautiful Age NIVEA, et de l'appliquer

en massages circulaires pour
améliorer l'irrigation sanguine et rendre la

: peau particulièrement douce et ferme.
: Et pour le coup, cela ne fait presque rien
j si une fois, vous n'avez pas le temps de

faire vos exercices.

Ou alors, profitez d'une pause pour faire
un peu de gymnastique: asseyez-vous
bien droite et tirez la tête vers le haut,
inspirez profondément et contractez les
abdominaux à plusieurs reprises durant
quelques secondes. Pour vos jambes,
allongez-vous sur le dos et effectuez des
mouvements de vélo en vous efforçant
de toujours fermement garder les
lombaires au sol et en étirant complètement
les jambes.

Ces exercices simples de gymnastique
s'intègrent facilement dans le quotidien
et vous permettent également de conserver

une peau ferme et plus d'assurance.
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LE MEILLEUR EXERCICE POUR VOTRE PEAU.
La Body Lotion Nourrissante Beautiful Age NIVEA à l'extrait
de grenade raffermit sensiblement votre peau, la nourrit
et l'hydrate intensivement - pour une peau rayonnante de
beauté avant et après les exercices.

L'EXERCICE LE PLUS FACILE: DES MAIHS SOIGNÉES.
Le programme bien-être idéal pour vos mains, c'est la Crème
Mains Nourrissante Beautiful Age NIVEA. Elle fortifie vos
mains et aide à prévenir les taches de pigmentation - pour
des mains d'aspect rajeuni.
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L'EXERCICE SPECIAL POUR
MISSION SPÉCIALE.
Le cou et le décolleté sont difficiles
à «muscler». C'est pourquoi il y a le
Sérum So|a+ Teint Optimal NIVEA
VISAGE VITAL, conçu spécialement
pour le visage, le cou et le décolleté.
Utilisé en complément de la Crème
de Jour, il tonifie la structure de la
peau, atténue les rides et repulpe la
peau de l'intérieur.

Plus d'informations sur www.NIVEA.ch/vital ou au 0800 80 6111 (lu-ve, 9-12h, gratuit).


	...

