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Une fiche simple pour
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Comprendre ce qui se passe

COUPE

©

RETENTION D’EAU :

ACCUMULATION DE LIQUIDES SOUS LA PEAU

TISSU SAIN RETENTION D’EAU

Les liquides s"accumulent dans les tissus,
provoguant gonflement et sensation de lourdeur.

Les liquides circulent normalement,
les tissus sont oxygénés et légers.

CIRCULATION FLUIDE ® CIRCULATION RALENTIE

Naturel Complice

PEAU
Peau lisse
et tonique

--- Accumulation

de liquide

-~ TISSU ADIPEUX

Les espaces entre les
cellules graisseuses
se remplissent d'eau

VAISSEAUX
Moins de circulation,
liquide qui stagne
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a reconnaitre

Les signes

Sensation de lourdeur, surtout
en fin de journée ou par temps chaud.

© sensiBLITE ALACHALEUR

»
RETENTION D’EAU O
. . ECOUTER
les signes o reconnailie e
C’EST DEJA
Votre corps vous envoie des sighaux. Apprenez a les identifier AGIR.

pour agir en douceur et retrouver de la légereté.

©  CONFLEMENT © wmarquEs visiBLES @ sevsaronveTension @) VARIATION
(CEDEMES) AU COURS DE LA JOURNEE
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Chevilles, mellets, pieds, mains Traces laissées par les chaussettes, Peau tendue, inconfort, Les symptomes peuvent &tre plus

ou ventre peuvent gonfler. les chaussures ou les vétements parfois sensation de gonflement marqués le soir et s'améliorer
qui serrent. méme sans prise de poids. au réveil.
GENE APRES UNE POSITION e APPARITION DE VARICOSITES o FRAGILITE CAPILLAIRE 6 SENSATION DE
PROLONGEE GONFLEMENT DIFFUS
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Gonflement ou sensation de jambes Assise ou debout trop longtemps ? Petites veines apparentes Bleus plus fréquents,
lourdes accentués lors des fortes Les jambes deviennent lourdes qui peuvent indiguer une fragilité petits vaisseaux visibles, Ventre gonflé, doigts qui serrent,
chaleurs. et gonflées. veineuse. peau plus réactive. vétements moins confortables...
Ces signes peuvent étre liés a la rétention d’eau, mais chaque corps est unique. BOUGER, S’HYDRATER, DRAINER :
Si les symptomes persistent ou s'aggravent, demandez conseil a un professionnel de santé. VOS MEILLEURS ALLIES AU QUOTIDIEN.

ice

ompl

o
A

Naturel C




Les solutions naturelles
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2. MOUVEMENT

Votre meilleur a

3. DRAINAGE

Soutenir I

1. HYDRATATION

Oui, boire aide !

Une bonne hydratation Le mouvement relance Des gestes doux pour aider

favorise I'élimination la circulation et aide le corps a drainer les liquides.
et limite la rétention. les liquides a circuler. »
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e _Am. Brossage Auto-massages Jambes
oire réguliérement S doux (drainage surélevées

tout au long de la journée v Marche quotidienne, étirements lymphatique)  quelques minutes

+ Privilégier I'eau (nature
ou légérement aromatisée)

+/ Petits mouvements réguliers
{ex : monter sur la pointe des pieds
puis basculer sur les talons pendant
14 2 minutes)

+ De nombreuses vidéos existent :
privilégiez les professionnels de santé
et du bien-étre

+ Séances de drainage lymphatique
possibles chez un professionnel

+ Bien vous hydrater aprés

 Eviter les exces (alcool, café...)

+ Changer régu

rement de position

5. PLANTES DRAINANTES @ 6. HUILES VEGETALES & HUILES ESSENTIELLES
Pour accompagner vos massages

LES VEGETALES HUILES ESSENTIELLES
3 (avec précaution)
d + Hule de calophylle g « Cédre de MAtlas
= (circulation) soutien de la circulation
« Huile de macadamia Iymghaiae
ou amande douce + Pamplemouss
Vigne rouge Pilo: Reine-des-prés Orthosiphon (glisse et confort) ﬁéne:sm::ﬁ
drainant et tonique
Soutient le Favorise Draine et soutient  Stimule l'activite
tonus veineux  Iélimination Velimination rénale
urinaire Toujours bien diluer et adapter selon le profi

utanée...).

Cure ponctuelle d'enviren 3 semaines,
de préférence le matin et en début de journée,

REGULARITE ET DOUCEUR : LES CLES DE LA TRANSFORMATION
Ce sont les petits gestes répétés au quotidien qui font les vrais changements.

" RETENTION D’EAU
Sl

4. ALIMENTATION

Alléger et nourrir

imentation équilibrée aide
iter la rétention.

A LIMITER A FAVORISER
X Excés de sel

¥ Produits ultra-
transformés

+ Fruits et légumes
riches en eau

+ Alimentation simple,
peu transformée

M Excés de sucre

L'idée n'est pas de se restreindre,
mais de rééquilibrer.

@ 7. ECOUTER SON RYTHME
Le bien-étre passe aussi par le lacher-prise

Ralentir, respirer, se recentrer..
Le corps a besoin d'équilibre pour circuler librement.
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Ralentir Respirer Alléger le mental  Prendre sain

de soi

Q) PRENEZ SOIN DE VOUS, SIMPLEMENT.
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Par ou commencer ?

Pas besoin de faire parfait
avancer petit a petit suffit

s’hydrater
relancer la circulation
soutenir le drainage

L'objectif n'est pas d'éliminer
totalement...

mais de se sentir mieux dans son
corps

Je propose également un
accompagnement personnalisé
pour adapter ces conseils a votre
situation
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