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25 ASTUCES POUR UN CORPS SUBLIME





Vous ne vous y retrouvez plus face à la profusion de cosmétiques dont nous abreuvent les médias ? Vous avez envie de naturel dans vos rituels beauté, sans pour autant en avoir pour des heures de préparation ? À votre avis, comment faisaient nos grands-mères pour être ces séductrices en diable, 60 ans avant l’ère de la grande consommation ? Suivez le guide ! En 25 astuces, vous allez découvrir leurs meilleurs trucs beauté pour avoir un corps de rêve, de la tête aux pieds !

Mamie, à l’image des grands-mères du monde entier, faisait – et fait d’ailleurs toujours – des miracles cosmétiques avec des gestes simples et des ingrédients faciles à se procurer. Malheureusement, ces trucs et astuces qui se sont transmis de génération en génération sont aujourd’hui trop souvent délaissés… ce qui est bien dommage ! En trois coups de cuillère à pot, Mamie est en effet capable de s’assurer une crinière douce et brillante, véritable appel à la caresse, des seins fiers et fermes, pour un décolleté inoubliable, et des jambes fines et légères, pour aller danser au bal tous les dimanches – le tout sans pratiquement dépenser un sou.

Nos grands-mères ont eu notre âge et leur expérience et leur sagesse peuvent nous être d’une aide très précieuse, alors, profitons-en et mettons en pratique les meilleurs conseils de Mamie pour obtenir et garder une silhouette de rêve ! Au programme : tous leurs secrets pour se sculpter une silhouette de rêve, aux rondeurs fermes et bien placées, un maintien et des jambes de danseuse, ainsi que pour se faire la peau douce et lisse de la tête aux pieds. Enfin, vous découvrirez leurs recettes miracles pour faire briller vos cheveux, vaincre les méchants petits boutons ou encore réparer gerçures et peau de croco.

Les ingrédients qui feront de vous une créature irrésistible, pimpante des pieds à la tête, se trouvent en majeure partie dans votre cuisine. Si sel, huile, lait, miel et vinaigre faisaient partie de votre quotidien culinaire, ils feront désormais partie de vos gestes de beauté ! Intéressez-vous également aux huiles cosmétiques végétales, aux huiles essentielles et aux plantes, disponibles en magasin bio. Cerise sur le gâteau, ces produits sont écologiques, inoffensifs et peu onéreux !


MISE EN GARDE

Les huiles essentielles sont extrêmement concentrées en principes actifs et doivent donc être utilisées avec précaution. Nous vous conseillons dès lors de vous renseigner auprès de votre médecin ou chez un spécialiste pour savoir quelles sont celles que vous pouvez utiliser, en fonction notamment de votre état physiologique (les femmes enceintes, par exemple, doivent particulièrement y faire attention).






TRAVAILLER LA SILHOUETTE





HAUT LES SEINS !

À l’époque de nos grands-mères, les sérums et autres élixirs pour la fermeté du buste n’existaient pas. Pourtant, il était hors de question pour ces coquettes d’afficher un décolleté en gants de toilette devant leur chevalier servant. Elles savaient déjà que le froid raffermissait les tissus et aidait donc à lutter contre cette sacrée loi de la gravité. En terminant leur toilette par un jet d’eau froide sur leur buste pendant quelques secondes, elles se garantissaient une poitrine ferme et fière pour longtemps !

Pour celles que le jet d’eau froide rebute au réveil, Mamie conseille de passer un glaçon de façon circulaire sur les seins. Cela s’avérera moins traumatisant et tout aussi efficace !


LE SAVIEZ-VOUS ?

Le port du soutien-gorge rendrait les tissus paresseux et en ralentirait leur régénération. Les petites (et moyennes) poitrines toniques peuvent prendre la liberté de s’en passer si ça leur chante !



À retenir


	Un jet d’eau fraîche sur la poitrine à la fin de la douche.

	En cas de réticence à la douche froide, passez un glaçon sur le contour des seins.



LE DRAINEUR MAISON

Ingrédients


	1 litre d’eau

	4 cuillères à soupe de pissenlit bio

	4 cuillères à soupe de queues de cerise bio



Vous vous sentez un peu gonflée, la silhouette un peu pataude ? C’est sûrement une question d’élimination des déchets : votre organisme, fatigué par une alimentation peu adéquate et un rythme soutenu, devient un peu paresseux et ne draine pas de façon optimale les toxines et autres résidus. Résultat : non seulement vous êtes fatiguée, mais en plus, vous ne rentrez plus dans votre jean.

Pour activer l’élimination, Mamie a imaginé une infusion à base de queues de cerise et de pissenlit. Vous trouverez facilement les ingrédients en herboristerie ; préférez-les bio. Dans de l’eau bouillante, versez quatre cuillères à soupe de pissenlit et quatre autres de queues de cerise. Laissez infuser pendant 10 à 15 minutes et buvez cette tisane tout au long de la journée. En plus de drainer et de détoxifier votre organisme, ce cocktail miracle vous aidera à lutter contre la rétention d’eau. En un mois, vous vous sentirez plus légère, plus fine, et ça se verra !

TIENS-TOI DROITE !

« Tiens-toi droite ! On dirait que tu portes le poids du monde sur tes épaules ! » Qui d’entre nous n’a jamais entendu ces mots de la bouche de sa mère ou de sa mamie ?

À l’école, les jeunes filles de la génération de nos grands-mères, en plus d’apprendre les maths et le français, suivaient des cours spécifiques, allant de la cuisine à l’entretien de la maison en passant par la bienséance en société. Elles y apprenaient entre autres à adopter une posture élégante. Comment ? Grâce à un exercice qui consistait à poser un gros livre sur la tête sans le faire tomber, tout en marchant !

Si aujourd’hui il est pratiquement impensable de faire les 100 pas dans votre salon avec une encyclopédie sur la tête, le simple fait d’imaginer un objet posé sur le haut de votre crâne quand vous déambulez vous fera vous redresser. Essayez : port de reine garanti !


PETIT PLUS

Portez de bonnes chaussures à talons, d’une hauteur raisonnable. L’élégance d’un pied bien chaussé appelle un maintien impeccable et une allure de danseuse !
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POUR DE JOLIS BRAS FERMES ET BIEN DESSINÉS

Si vous êtes à la recherche d’un truc économique et facile à mettre en œuvre pour raffermir vos bras, Mamie détient la solution, elle qui s’activait bien plus que nous dans sa maison pour la rendre propre et agréable à vivre : faire le ménage ! En nettoyant les surfaces de la maison en petits mouvements circulaires, avec un peu d’huile de coude, vos bras s’en trouveront raffermis. Vos épaules seront joliment arrondies, vos bras finement dessinés et vos avant-bras renforcés. Vous préviendrez ou réduirez ainsi l’ennemi ultime de la petite robe sans manches : le relâchement de la peau à effet chauve-souris !

À retenir


	Les tâches ménagères pour des bras fermes et joliment dessinés.

	Effectuez des petits mouvements circulaires répétitifs aussi souvent que vous le pouvez !



POUR DES JAMBES FUSELÉES

Si vous vous plaigniez devant Mamie d’avoir les jambes un peu trop potelées, elle vous rirait au nez ! À son époque, il n’était pas question de rester derrière son ordinateur toute la journée, de se rendre à son lieu de travail en voiture ou en transports en commun ou de faire ses courses en ligne. Pour aller quelque part, Mamie marchait ou pédalait la plupart du temps. Il n’y a pas de secret : la fermeté des muscles de nos grands-mères, leurs jambes fuselées et leurs chevilles fines s’expliquent par la dépense énergétique corporelle quotidienne !

Vous n’avez pas la possibilité de vous déplacer à pied ou à vélo à cause d’un emploi du temps trop chargé ? Octroyez-vous chaque jour une occasion de faire une marche rapide de 20 à 30 minutes, pour aller chercher le pain, les enfants à l’école ou tout simplement pour vous oxygéner. Vous sentirez rapidement vos jambes se tonifier et gagner en fermeté. C’est l’un des héritages de Mamie qui vous coûtera le moins cher pour un maximum d’effets, à la fois sur votre silhouette et sur votre humeur !


LE SAVIEZ-VOUS ?

La marche relance le retour veineux, indispensable pour affiner et alléger les jambes.



POUR UN COU FERME ET GRACIEUX

Votre cou est, comme le reste de votre corps, doté de muscles qui, s’ils ne sont pas sollicités, se relâchent. Pour éviter cela – et avant que toutes ces crèmes ciblant chaque partie de notre corps n’existent –, Mamie avait un rituel quotidien. Devant sa glace, matin et soir, elle répétait au moins dix fois deux lettres – « X » et « O » – en exagérant les mimiques provoquées par leur prononciation pour faire travailler ses muscles.

Cet exercice, qui peut paraître insignifiant, permet pourtant aux muscles du cou de rester fermes. Il prévient des répercussions désastreuses de la loi de la gravité, dont le fameux « cou de pélican », et garantit plus longtemps finesse et grâce à votre cou !

LE BAIN « CHEVILLES FINES »

Ingrédients et ustensiles


	5 litres d’eau

	2 cuillères à soupe de romarin

	2 cuillères à soupe de feuilles de tilleul séchées

	1 petite bassine



La chaleur, le piétinement ou les positions statiques sont les ennemis jurés de vos chevilles, qui risquent de gonfler, donnant ainsi à vos jolies jambes des allures de poteau jurant avec la grâce que vous dégagez naturellement.

Pour éviter les gonflements disgracieux de vos chevilles et de vos pieds, Mamie vous propose de sortir du placard du romarin et du tilleul et de préparer un bain « chevilles fines » des plus efficaces. Faites infuser dans 5 litres d’eau 2 cuillères à soupe de romarin et 2 cuillères à soupe de feuilles de tilleul séchées pendant 10 minutes, puis laissez poser la préparation au réfrigérateur jusqu’à ce qu’elle soit totalement refroidie. Trempez ensuite vos pieds jusqu’aux chevilles dans ce bain pendant 15 minutes. La fraîcheur de l’eau combinée aux vertus du romarin et du tilleul, qui favorisent l’irrigation sanguine, devrait rapidement soulager et affiner cette partie du corps très exposée aux douleurs et troubles circulatoires.




PRENDRE SOIN DE SON CORPS
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LE PROGRAMME « JOLIE CROUPE »

Ingrédients


	2 cuillères à soupe d’huile d’olive

	1 poignée de gros sel

	Quelques contractions musculaires !



Voici les deux indispensables de Mamie pour s’assurer une chute de reins qui attire le regard. Tout d’abord, inutile de vous rappeler qu’à notre époque, la dépense physique quotidienne est bien moins conséquente qu’à celle de nos grands-mères. Pour pallier ce manque, dès que vous en avez l’occasion, contractez vos fesses ! En vous brossant les dents, en faisant la queue à la boulangerie : toute période d’attente est bonne pour stimuler vos muscles fessiers un tantinet paresseux.

Pour adoucir la peau – parfois un peu malmenée – de votre joli derrière, enduisez-le d’huile d’olive et massez-le ensuite énergiquement de façon circulaire avec du gros sel (marin de préférence). Effet adoucissant et tonifiant garanti ! Renouvelez l’opération une fois par semaine pour que, très vite, les petits boutons et autres rugosités disparaissent.

L’HUILE DE MASSAGE ANTICELLULITE

Ingrédients


	50 ml d’huile de pépin de raisin

	90 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse



Nos grands-mères sont les pionnières de la lutte « anti peau d’orange ». Eh oui, la phobie de la cellulite remonte aux années trente et hante depuis les esprits de toutes les femmes : la mode, passant peu à peu à des coupes plus courtes ou dénudées, commence en effet à dévoiler aux yeux de tous des formes parfois un peu trop généreuses…

Pour se débarrasser d’une peau d’orange disgracieuse en un temps record, Mamie conseille d’opter pour le massage à l’huile anticellulite maison au pamplemousse.

Dans un flacon de préférence en verre coloré, versez 50 ml d’huile de pépin de raisin (ou toute autre huile végétale à odeur neutre) et 90 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse. Enfin, secouez le mélange pour obtenir l’arme fatale contre la cellulite ! Il ne vous reste plus qu’à l’appliquer en massage sur les zones ciblées.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Le massage de type « palper-rouler » est idéal dans ce cas-ci, car il stimule les circulations sanguine et lymphatique, dont le mauvais fonctionnement occasionne la formation de la cellulite.



L’HUILE « PEAU DOUCE ET FERME »

Ingrédients


	50 ml d’huile végétale de rose musquée

	50 ml d’huile végétale d’avocat



Votre grand-mère ne fait pas son âge ? Peut-être que son secret de beauté du corps est celui que Mamie vous propose ici : une préparation spéciale douceur et fermeté à base d’huiles végétales d’avocat et de rose musquée. L’huile d’avocat régénère, hydrate et assouplit la peau, tandis que l’huile de rose musquée augmente sa production de collagène, prévenant ainsi l’arrivée des rides. Ces deux huiles sont également riches en vitamines et acides gras polyinsaturés, favorisant une belle peau.

Mélangez-les à quantités égales dans un flacon en verre de couleur (pour préserver toutes leurs vertus). Vous pouvez y ajouter 10 gouttes d’huile essentielle de bois de rose pour renforcer l’action anti-âge et apporter une agréable odeur à votre huile. Appliquez en massage sur le corps après la douche.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Cette huile peut également être utilisée sur le visage, en soin de nuit



NON AUX VERGETURES



À retenir


	Un massage quotidien à l’huile végétale de rose musquée (bio).

	Pour prévenir ou atténuer les vergetures.



SOS COUPS ET BLEUS !



À retenir


	Toujours transporter un flacon d’huile essentielle d’arnica dans son sac à main.

	Appliquez deux gouttes d’huile essentielle sur la zone du choc.








LE BAIN DOUCEUR AU MIEL

Ingrédients


	Eau tiède

	1 litre de lait (de préférence du lait entier qui est plus nourrissant)

	2 cuillères bombées de miel liquide





LE GOMMAGE « PEAU NEUVE »

Ingrédients


	1 cuillère à soupe de sel marin fin

	1 cuillère à soupe d’huile d’olive

	En option, une goutte d’huile essentielle adaptée à votre type de peau
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LE GOMMAGE « PIEDS DE BÉBÉ »








L’HUILE DE NUIT « MAINS DE VELOURS »



À retenir


	Utilisez une huile riche en oméga et en nutriments.

	Enfilez des gants en coton pour une meilleure imprégnation.

	À appliquer juste avant d’aller se coucher.



FINIS LES ONGLES CASSANTS !



À retenir


	Massez vos ongles deux fois par jour avec de l’huile d’argan.

	Soin valable pour les ongles des mains et des pieds.
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