}IFUSION QUI
E A TENIR BON

fussie : la consommation en
e del'aubépine y est indis-
ble des soins du corps. On
connait son action antistress,
moins ses effets sur la circula-
tion et le systéme nerveux qui
permet d’'améliorer sa résistan-
ce aux gelées hivernales.

La recefte : laissez infuser 10 mi-
nutes 1 cuillerée a café de plante
seche (en herboristerie) pour
une tasse d'eau bouillante, fil-
trez et buvez a volonté.

&h Russie: la banya, une étuve
en rondins, est chauffée a2 90 °C.
On y entre avec un chapeau de
feutre sur la téte et, a la sortie,
on se rafraichit sous un baquet
d’eau froide. Ce soin favorise
l'élimination des tensions dues
aux températures extrémes!
On s’en inspire: en conservant
l'alternance chaud-froid qui ren-
force les défenses immunitaires.
«Chaque semaine, prenez un
bain au-dessus de 37,5 °C avec
des huiles essentielles de bou-
leau qui accélerent lamontée en
température du corps et favori-
sent ladétox », conseille Danielle
Merle, directrice des Thermes
Sextius d'Aix-en-Provence. Apres
20 min, au rythme lent de notre
respiration, on se rince a l'eau
froide avec un baquet. « A la dif-
férence d'un jet froid, le baquet
est tellement rapide que le corps
ne mémorise pas le frais, expli-
que Danielle. On ressent juste
un super coup de fouet. »
On aime. Décontractant: Baniya
Detox Huile de bain et douche,
Russie Blanche, 80€ (1). Vivi-
fiant: Bain Revitalisant au sapin

Vo oerlos o oxarllodn 0 AND

Bien hydratee,
lisse a souhait,
la peau des
Slaves sait ré-
sister aux
conditions cli-
matfiques les
plus extrémes.
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