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ON AURA TOUT VIJ...
Parce qu 'une image vaut  mi l le  mots,  on feui l le t te  sans p lus
ta rde r  l e  nouveau  bouqu in  de  l a  nu t r i t i onn i s te  l sabe l l e  Huo t :
Kilo Solution - Une méthode visuelle pour perdre du poids
(Les  Ed i t i ons  de  l 'Homme,  3O $ ) .  Sa  pa r t i cu la r i t é?  Que lque
2OO photos de mets préparés et  de repas de restaurat ion rapide,
accompagnés de leurs apports  en calor ies,  en l ip ides et  en
gluc ides" . .  a ins i  que de leurs équivalents sous forme de t ranches
de pain,  de cui l lères à thé de sucre et  de barquet tes de beurre.
Des  images -chocs  qu i  nous  a ide ron t  à  f a i r e  des  cho i x  p lus  sa ins
et  moins calor iques pour ret rouver  -  ou conserver  -  un poids
santé.  On y t rouve aussi  une c inquanta ine de recet tes t rès fac i les
à réal iser .  Une méthode d 'une redoutable ef f icac i té!

!!- BELLERÉcoLrE -
À la recherche de gr ignot ines
à la fois saines. nourrissantes et
savoureuses? Bonne nouvel le :  on les
a trouvées! Les collations Profitapom
cont iennent  de dél ic ieux morceaux
de pommes séchés,  présentés te ls
quels (Croust i  Pom) ou accompagnés
de chocolat noit à 72 % (Choco Pom)
ou de maÏs soufflé et de sirop
d'érable (Pop Pom).  Autres atouts?
El les ne renferment  pas d 'agents de
conservat ion et  sont  produi tes chez
nous,  à Oka,  dans les Laurent ides
(2,79 S ch.; profitapom.com).
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ON ETEINT! Selon une récente étude australierlne, chaque heure passée
devant le petit écran réduirait notre espérance de vie de 2O minutes. Et si oi.
troquait un té}éroman contre une sô&nce d'entraînexng*l? sourcc,-srit6ft.ror?ndrors?orrr,\rii,--r:.
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<Je me sens comme une neuve!> me
suis-je spontanémerrt exclarnée après
avoir reçu mon premier massage
Lomi-atsu, une technique inédite qui
ravigote autant le moral que l'énergie vitale.

Mise au point par Noémie
Gélinas, praticienne réputée, cette
méthode associe les mouvements fluides
du Lomi-Lomi, massage traditionnel
lrawrïen. nux pressions typiques du
shiatsu japonais, qui chasse les tensions
et nctive h circulntion énergétique.

Dans Llne perspective globale
v i san t  l ' éq t r i l i b l e  phys iquc  e t  é r r ro t i f .
le Lomi-atsu intègre un massage de
l'abdomen - siège des émotions, selon
la méclecine orientale qui stimule le
lorrc t ionrrerr rent  dcs orgf l  ncs i r r terr res
(estomac, loie, intestins).

les citadines stressées en quête
dc clétente absolue et revitalisantc. Prenez
rendez-vous après une 6yossejournée cle
travail: l'effet ser:r encore meilleur!

De 75 $ à 108 $ (+ taxes) pour Lnle
séance d'une heure.

Ar-r Scanclinave Les Bains
Vieux-Montréal (scandinave.com),
à l'Ovarium (ovarir-rm.com) et sur le sitc
lumi-atsu.com. -  LouisE BTcHER
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