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Refrouver son
équilibre au Studio <

NEMA o THEATRE eMUSIQUE

10 meilleures
adresses pour
se ressourcer

LE FUKU: BIEN-ETRE
DU VENTRE

Au centre du Marais, prés du Musée
Picasso, un ryokan (auberge tra-
ditionnelle japonaise) propose des
rituels de shiatsu. Avec sa facade en
bois brilé et son intérieur en bois
naturel, cet institut est un havre de
douceur. Ici, on parle a voix basse et
on commence par retirer ses chaus-
sures avant de suivre le cérémonial
du thé avec Sandra Kasparian, la
fondatrice de Suisen, qui réussit a
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créer une parenthese zen au cceur du
chaos de la ville. Le tout dernier
soin, le Fuku (1h, 115€), se focalise
sur le ventre, centre du corps et
de I’énergie, qui concentre souvent
les tensions émotionnelles et physi-
ques. Grace a la chaleur d’un cous-
sin de graines naturelles, on se dé

tend avant de recevoir le shiatsu du
ventre. Pressions douces, effleurages
et vibrations sont accompagnés

VOYAGE
AU MONT KAILASH

Au fond d’une cour toute simple a
deux pas de la Bourse, ¢’est tout un
univers lointain qui se dévoile a vous :
le Tibet et ses traditions de soins.
Pour les dix ans de sa création, la fon-
datrice Tseten.a imaginé un rituel
inspiré des techniques traditionnelles

de son pays. L'« Expérience du Mont
Kailash» (100 minutes, 140 €) est un
massage aux huiles essentielles natu
relles légerement chaudes, utilisées
pour les étirements, roulements de la
peau, pressions du pouce et de la
paume. Pour fortifier et régénérer le
corps... et esprit.

S.DES.

ue Saint-Marc (2¢).

d’une respiration abdominale pro-

- fonde et relaxante. Harmonie et
équilibre sont les maitres-mots de
cette discipline.
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5, rue des Vignes Paris 16

0,75, 277891

AQUAPULSE,
EN FLOTTAISON

Qui a dit que I'aquagym était un sport
démodé ? Dans la Sublime piscine en
granit du club Blanche, le coach Gaé

tan Bourgeois initie ses €léves a un tout
nouveau concept aquatique. En équili-
bre sur un radeau gonflable, on en-
chaine les exercices de renforcement
musculaire, de cardio, et de yoga.
Cette discipline, qui demande une
bonne dose d’agilité, s’avere tres ludi-
que et amusante. Alors n’hésitez plus,
et jetez-vous a I'eau. Cours de 45 mi-
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du cocooning entre les mains de ces

accouche ¢ experts de la relaxation.
en urgence |
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Marine Boisset

| Basé sur la médecine tibétaine, ce soin utilise
I'horme, une technique de moxibustion

| traditionnelle. A I'aide de pochons de plantes

| apaisantes trempés dans de l'huile chaude, la

: praticienne stimule les méridiens pour soulager

| les douleurs et apaiser les troubles de 'humeur.
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Le rituel des fles Pacifique chez Thalgo
Décomposé en 3 escales, ce soin vous plonge dans
un bain de mer au monoi, vous exfolie avec un
scrub des iles au sable, coco et sel marin, puis vous
détend avec des manceuvres inspirées du lomi
lomi, massage traditionnel hawaiien, réalisées a
I'aide de ballotins de sable chaud. Rituel lles
Pacifique, 2 heures, 120 € dans les spas Thalgo,

| toutes les adresses sur thalgo.fr

M 06013 -863-F: 1,80 €

\
\



F FIGARO SCOPE

Sortir a Paris Restos a Paris Palmareés gourmands Mon quartier

Accueil > Artdevivre > Sortir a Paris

Paris: les 10 meilleures adresses zen pour
se ressourcer

L’hiver ne fait que commencer et les distances a parcourir sur le
bitume a pied, a vélo ou a trottinette sont encore d’actualité...
Comment rester serein dans le chaos citadin? Voici un florilege
de bonnes adresses et de conseils pour régénérer le corps et
I’esprit.

Par Sophie de Santis, Léa Mabilon et Anne Sollier
Publié le 15 janvier 2020 a 07:00

Voyage au Mont Kailash

Au fond d’une cour toute simple a deux pas de la Bourse, c’est tout un
univers lointain qui se dévoile a vous: le Tibet et ses traditions de soins.
Pour les dix ans de sa création, la fondatrice Tseten a imaginé un rituel
inspiré des techniques traditionnelles de son pays. L'«Expérience du
Mont Kailash» (100 minutes, 140 €) est un massage aux huiles
essentielles naturelles légerement chaudes, utilisées pour les
étirements, roulements de la peau, pressions du pouce et de la paume.
Pour fortifier et régénérer le corps... et I'esprit.

Mont Kailash, 16, rue Saint-Marc (2°). Tél.: 01 42 36 03 30.

Art détox

Citations



Rechercher un art

Accueil Forme Fitness Conseils de remise en forme

, Tour du monde des
masawses  teChniques de bien-étre

- Jambes et adducteurs
- Pectoraux et partie haute @ (V)

Dossiers

du corps
- Stretching et VOIR AUSSI + Conseils de remise en forme
assouplissement - Ma forme au quotidien
+ Ma forme au rythme des saisons
- Nouveautés fitness

Combler nos réves d'évasion, sans visa, ni passeport ou décalage horaire,
c'est possible ! Des techniques de bien-étre venues du monde entier
débarquent dans les centres de remise en forme pour nous offrir une pause

- Conseils de remise

en forme
) dans nos vies survoltées. Larguons les amarres, le temps d'un voyage avec
* Mode Fitness son corps aux quatre coins du globe.
- Stretching
Sommaire
Le Reiki du Japon
- Aérobic o
o Le Systeme Sounder Sleep des Etats-Unis
Les bains de gong d'Inde
Le modelage Tui Na en Chine
* Bras et épaules La méditation Acem de Norveége
* Fesses galbées Le yoga dans le noir en France
* Jambes fines Le fitness AntiGravity® des Etats-Unis
- Taille fine

Le massage tibétain
Le massage tibétain

On connait le massage thailandais, le balinais ou encore le norvégien mais le
Tibet a lui aussi sa technique de modelage. Ce soin du corps n'est pas
seulement prodigué dans le but de détendre, c'est une véritable thérapie
préventive qui vise 3 équilibrer corps et esprit.

Les bienfaits : Selon la philosophie tibétaine, il vise a soigner les maux avant
qu'ils n'arrivent en ré-accordant les trois énergies vitales 3 I'organisme : vitale
(systéme de circulation sanguine), bile (systéme émotionnel) et flegme
(systéme digestif).

Ou pratiquer ? Le spa Mont Kailash a Paris ou chez Stéphanie Charrondiére,
Gym Autrement a Lyon.

Ecrit par:
Catherine Maillard

Journaliste, éditrice et auteure

Ecrit par:
Valentine Poignon
Journaliste
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al'heure du
digital?

ALAIN SOUCHON
«Ma femme est
une compagnie

indispensable »

La force du MINIMALISME
Laudace des IMPRIMES .
La douceur des PASTELS

M02054 .51 F: 250€-70 ,
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L’art de la pause

Pour se libérer l'esprit, se sentir mieux et aider son corps & enclencher
ses mécanismes naturels de réparation, il est essentiel de savoir ralentir, déconnecter,
en pratiquant par exemple une activité méditative. Nos explications.

Par Aurélie Lambillon

Marine, 42 ans, directrice marketing, I'admet: il lui arrive de
déplacer des rendez-vous professionnels pour aller a son cours de
yoga matinal. Et quand elle se sent «au bord de l'implosion », elle
organise son agenda en fonction de cette parenthése salvatrice.
«Parfois, 'y vais moins pour les postures que pour les paroles de la
professeure au moment des exercices respiratoires. Dés queelle parle de
calmer notre mental oulibérer notre trop-plein de tensions nerveuses,
Je me sens déja mieux. Et préte a enchainer avec une grosse journée. »
Sommes-nous & ce point perturbées par le rythme de I'époque
qu'il est désormais nécessaire, pour ne pas se battre avec la vie
moderne, de réguliérement réapprendre a débrancher? Pour
Alice, attachée de presse free-lance, ce sont vingt minutes quoti-
diennes de méditation transcendantale qui la retiennent «d’en-
voyer promener des clients de plus en plus exigeants ». Elle a décou-
vert cette technique de relaxation profonde lors d’un voyage aux
Etats-Unis. « C'est tres efficace pour faire retomber la pression. Et si
Je manque de temps, je sors marcher dix minutes en pleine conscience.
(Ca me permet aussi de me recentrer.» Omniprésentes dans les
ouvrages de développement personnel, les pratiques méditatives
semblent séduire un nombre croissant d'urbaines en quéte de
pauses dédiées au mieux-étre. Tseten Wangmo, fondatrice du spa
Mont Kailash® a Paris, propose le vendredi soir un atelier de
méditation animé par un moine tibétain: «Jai voulu compléter
Loffre des soins du spa avec des méthodes tibétaines traditionnelles.
Ces ateliers plaisent aux Frangaises car ils apaisent U'esprit. Dans
notre culture, la méditation fait partie de l'hygiene de vie. On consi-
dere qu'elle soigne le mental en controlant les émotions et les pensées
négatives envahissantes. Et comme lesprit dirige le corps, le premier
doit étre équilibré pour que le second le soit aussi. »

«Le droit a la déconnexion »

Débrancher, se recentrer, s'apaiser... Ce champ lexical fleurit car
il traduit une réalité: celle du mental en surchauffe. Selon 'OMS,
un Frangais sur cinq développera au cours de sa vie des troubles
psychiques, tandis que les maladies mentales au sens large repré-
sentent le premier poste de dépense de santé de I'Etat devant le
cancer et les maladies cardiovasculaires (source OCDE). Fanny
Jacq est médecin psychiatre et cofondatrice de Mon Sherpa®, une
application mobile dédiée a l'accompagnement des personnes

ayant besoin d’un soutien psychiatrique. Selon elle, les causes sont
doubles. Moins tabous, les déséquilibres psychologiques sont
mieux diagnostiqués. De nouvelles pathologies ont aussi émergé
avec le xxr* siécle, liées a 'apparition de technologies de I'infor-
mation et de la communication omniprésentes, génératrices de
sollicitations permanentes: « Toutes les notions de base de la vie d’un
étre humain, particulierement celles spatiotemporelles, ont change.
Avant, le monde était petit et rassurant. Aujourd hui, on peut envoyer
un mail a 2 h dumatin de n'importe ot, pour montrer que l'on est réac-
tif: Jele constate parmi mes patients: le droit a la déconnexion nest pas
la norme dans tous les secteurs. Pour certains métiers, ¢ est encore bien
vu de ne pas couper. Dot la hausse des troubles anxieux et d'angoisse
de performance, des problémes de sommeil et des burn out. »

«Réapprendre a ne faire qu'une chose a la fois»

Et si les clés d'un esprit stable relevaient de la redécouverte de
gestes simples, accompagnés de pauses de qualité ? C’est ce que
recommande Fanny Jacq: « Réapprendre a ne faire qu'une seule
chose a la fois, comme Uenseigne la méditation de pleine conscience,
est la premiére astuce. 1l existe aujourd’hui des études montrant
quétre multitdche ne fait pas gagner en efficacité. » Ce qui implique
supprimer certains perturbateurs de l'attention, comme les
alertes et les notifications sur les smartphones. Cela nécessite
ensuite de s'organiser, en consacrant des plages horaires dédiées
aux mails, aux appels, aux réseaux sociaux. Pour retrouver le
temps de profiter de ce qui pourrait nous mettre dans un état
d’esprit positif: au choix, une marche dans un parc, une séance
de cinéma, une conversation en famille autour d'un repas mai-
son, une micro-relaxation en milieu de journée, une douche
chaude aprés le travail... Selon Fanny Jacq, autant de petits
moments de gratitude qui permettent de se coucher et de se lever
avec des pensées optimistes: «Accepter de débrancher ou méme de
ne rien faire ne devrait pas générer de culpabilité. La décompression
ne fait pas perdre en productivite. Aujourd’hui, savoir lacher prise
constitue méme une nowvelle forme d’hygiéne de vie qui doit rentrer
dans les sz, Comme le sport ou les cing fruits et légumes par jour.
Sans quoi, les chiffves de la psychiatrie continueront de monter. »

1. montkailash-bien-etre.fr 2. monsherpa.app
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Les 6 gourous du
massage thérapeutique
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Dans certains pays, ils sont considérés comme de véritables guérisseurs
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LES GOUROUS DU MASSAGE THERAPEUTIQUE A PARIS

LES MEILLEURS

DE PARIS

10.02.2020

Dans certains pays, ils sont considérés comme de véritables guérisseurs ou médecins, dont les pratiques d'une
précision extraordinaire remettent d'aplomb ou, mieux, préviennent des maladies et inflammations.

Vous étes au bout du rouleau ? Avant de cramer vos derniéres cartouches, faites un break le temps d'un massage
régénérant chez 'un des praticiens les plus pointus de la capitale, dont le Tout-Paris se refile I'adresse sous le
manteau.

SPA MONT KAILASH

Trop de moine bouddhiste en vous. On n'atterrit pas par hasard au Mont Kailash, fondé il y a 10 ans par Tseten
Wangmo. Issue d'une famille de médecins traditionnels depuis plusieurs générations, cette exilée politique, elle-méme
diplomée de la faculté de médecine tibétaine, décide de créer un spa parisien qui perpétue tout le savoir-faire dont
elle est héritiere. Les massages proposées comme I'Art Traditionnel du Tibet ou le massage Lung Sang aux petits
sachets d’herbes trempés dans I'huile chaude permettent littéralement une mise 3 jour de son corps. A combiner avec
une séance de méditation d'1h30 le vendredi soir pour un changement de mindset rapide efficace !

Massage traditionnel tibétain 117 € I'heure.

Mont Kailash, 16 rue Saint-Marc, 75002 Paris.

JE PARTAGE !
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les louves

Nos adresses Style Beauté Motherhood

Accueil » style » Cadeau de naissance

Les essentiels : nos 8 coups de coeur
de février

Un soin au Spa Mont Kailash

Au coeur de Paris le Mont Kailash propose une carte
de soins inspirés de la plus pure tradition tibétaine.
On a testé le soin détente Hor-Me, un massage venu
du Nord du Tibet : la praticienne applique sur les
points de tension de tout le corps des petits sachets
chauds contenant des plantes aux vertus délassantes.
100 minutes de pur lacher prise.

LE PRIX /

Massage Hor-Me, 100 minutes de soin, 140 euros.
Spa Mont Kailash, 16, rue Saint-Marc, 75002 Paris

Les tapis de yoga BAYA

Depuis 4 ans, Hortense et Agnés revisitent les
accessoires de yoga a travers leur marque féminine et
créative BAYA. On aime leur nouvelle gamme
Respire, inspirée des grands espaces : des imprimés
graphiques qui invitent a l'évasion et réveillent vos
rendez-vous avec votre tapis... Le vrai plus ? Les tapis
sont déclinés en quatre versions, a choisir en fonction
de votre pratique du yoga.

LE PRIX /

70 euros le tapis de yoga Alpnach

Kids

Events

O
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WELLNESS

Besoin de se décontracter
(corps et esprit) ?

Holissence .
19 février 2020 asnares § W @

Tseten, la fondatrice du spa Mont Kailash a imaginé un soin basé sur les techniques traditionnelles
tibétaines. Ce soin s'appuie sur un savoir-faire ancestral des peuples tibétains ou les huiles essentielles,
100% naturelles, jouent un role majeur.

Le massage fortifie et régénere le corps et l'esprit grace aux techniques d'étirements, aux mouvements
longs, aux roulements de |a peau (ne prenez pas peur) et aux pressions du pouce et de la paume.

Ce soin baptisé “Expérience du Mont Kailash” améliore également les systémes circulatoires.

Durée : 100 minutes (un vrai plaisir)
Prix : 140 euros

16 rue Saint Marc 75002 PARIS
Téléphone : 0142 36 03 30
montkailash-bien-etre.fr
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FORME

MASSAGES
EXPRESS

ENVIE D'UNE PAUSE DETENTE
RAPIDE ET EFFICACE ?
NOTRE SELECTION DE SOINS
POUR SE FAIRE DUBIEN

EN TRENTE MINUTES CHRONO.

FAr SABINE ROCHE

JAMBES LEGERES CHEZ GUINOT

Le soin TechniSpa, du nom de lamachine brevetée par
Guinot, draine et affine la silhouette. Elle effectue

une double dermo lipo-aspiration qui favorise

la microcirculation sanguine ainsi qu'une double ionisation
qui facilite la pénétration des actifs du sérum Guinot
«Jambes légéres ». L'effat ? Un palper-rouler, mais en mieux
La séance dure 30 mn et les résultats apparaissent dés

la pramiére. L'idéal est d’en programmer au moins trois.
30 €laséance

Adresses a Paris sur www.guinot.com/fr

REEQUILIBRANT AU
SPA MONT KAILASH

Les bienfaits de la médecine tibétaine n'ont plus & faire leurs
preuves. Pendant 25 mn, le soin Bien-Eire Tibétain s'inspira
d'une technique d'acupression afin de stimuler les méridiens

A LA MAISON

kazidomi.com/fr

etde rééquilibrer les énergies. La praticienne commence
porun massage du dos, suivi de la nuque et de la téte
Rapidement, les tensions disparaissent et I'on se seni plus
détendue. Un moment pour soi & faire pendant sa pause
déjeuner | 32 €laséance

16, rue SaintMarc (2°). Teél. : 01 42 36 03 30.

DELASSANT AU SPA DEEP NATURE

Un cou de mou ? Un dosnoué ? Directionle Spa Deep
Nature de I'hétel SaintJames Albany. Pour se requinquer

en un minimum de temps, le massage sur mesure de 20 mn
estparfait. Il s'effectue avec les soins naturels Deep Nature,

& base de terre, d'argile, de pierres, d'algues, de minéraux
oud'huiles essentielles. Les actifs pénétrent ainsi rapidement
dans la peau etla nourrissent en profondeur. Pour une détente
totale, on profite de la piscine (15 x 4 m) et duhammam

75 €la séonce |piscine ethammam compris|

202, rue de Rivoli [1%). hotel-saintjiames-albany-paris.fr

ANTI-CELLULITE AUX
JARDINS SUSPENDUS

Ce joli institut spécialisé dans la cosméto bio propose

un massage drainant surune zone déterminée & l‘avance

En 30 mn, la praticienne se concentre sur les fessiers,
lesjombes, les bras, les hanches oule ventre. Ce soin aide

a faire fondre la graisse et améliore la circulation lymphatique
etveineuse. Aubout de quelques séances, la peau est
raffermie et plus lisse. En prime, il se termine par un massage
hydratantde 10 mn. 60 € la séance, 55 € avec abonnement
(990 € par mois). B

4 bis, rue Jules-Valles (117). Tél. : 01 43 36 72 85.
lesjordins-suspendus.com

PRESSE

VIS SPECTRUM/S TOCKSY
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o VFaYA Al
Remportez un massage au spa Mont \ ( )( ‘l I*J

Kailash
ek TERU LOVERS

Rejoignez Te Club Vogue Lovers,
Chaque semaine, la rédaction vous
réserve des soirdes privies, des
offres privileges, des infos en avant

Aufond d'une cour nichée dans le Yéme arrondissement, une

porte discréte souvre sur un liev chaleureux, @ limage de toute premiér
son équipe. En pénétrant dans le centre de bien-étre Mont

Kailash, on se retrouve dans une bulle wellness, dans laguelle les

S0iNs et massages proposes sont tous issus de la medecine

tibetaine traditionnelle. Rende=-vous au sous-sol, dans l'une des

huit cabines de soin du Moni Kailash, pour une pause bien

meévite

- Le privilége Vogue Lovers : remporiez un massage 'soin

Expérience du Mont Kailash' au spa Mont Kailash

Le Mont Kailash, qui figure aujourd’hui parmi les hot spots
bien-étre préférés des Parisiennes pour relacher la pression et

remettre au vert leurs organismes, via des protocoles appuyés

et efficaces, souflle cette annce sa 10eme hougie. Pour
'oceasion, un nouveau massage signature de ee spa tibétain,
L'Experience du Mont Kailash', rejoint les propositions deja

ultradépyasantes et relaxantes du liew. Pendant 1h40, le corps

it chouchouter de la téte aux pieds avec ce massage culte :

nvoir ¢tabli un diagnostic précis avee le masseur, il

applicue cles pressions légeres 4 laide de gestes calibrés, pour

soulager les maux et apaiser le corps.

Du bout des orteils jusqu'au cuir chevelu, chaque partie du

generée g

corps est fortifée et ¢ a des techniques
d'étivements, de mouvements longs, de roulements de la peau

et de pressions du pouee et de la paume. Au son de chants

tibétains, ce soin ancestral porte par des huiles essentielles
100% naturelles donne un nouveau soulfle au corps tout entier,
On en ressort, 100 minutes plus tard, dans un état de zénitude
intense... Pile a temps pour siroter un the dans un cocon aux
couleurs d'un temple tibétain, pour rester encore quelques
minutes sur son petit nuage avant de retrouver le tumulte de la

capitale.

Spa Mont Kailash

16 rue Saint Mare, 75002 Paris
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Les nouveaus rifuels bien-étre.
ON S'EVADE ETON REVE)E LETE
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Spécialbeauté

EFAIRE

SURFACE

NOUVEAUX RITUELS BEAL TE OU BIEN-ETRE : NOTRE PETIT
TOUR DUMONDE A FAIRE DE CHEZ SOL AVANT DE LES
PROGRAMMER EN SPA. UN AVANT-GOUT POUR REVER UN PEU...

L'ECLAT TIBETAIN

Au spa Mont Kailash, I'escale himalayenne incon-
tournable a Paris, Tseten Wangmo fait renaitre la peau
avec son soin Perle du Tibet. Pendant une bonne heure,
elle déstresse et défatigue les traits, lanuque et le cuir che -
velu, en vous massant avec des morceaux d’ambre trem
pés dans des huiles chaudes.

115 €. montKkailash - bien-etre.fr

A lamaison : « Ajoutez de la noix de muscade et du
fenouildansvos platsoubuvez-les eninfusion, une adeux
fois par semaine pendant dix jours, conseille Tseten. La
premiére a des propriétés anti-inflammatoires, analgési-
ques et antibactériennes. Le fenouil, lui, purifie I'orga-
nisme et facilite la digestion en cette saison. »

L'ONGLE A LA RUSSE

« De Saint-Pétersbourg al’Oural, presque toutes les
femmes ont des mains impeccables, assure Faina Khoutova
Bustamante, et la-bas, la formation des esthéticiennes est
quasi médicale. » Dans son salon de beauté Vernissage,
aParis, elle a tenu a assurer le méme professionnalisme.
Sa Manucure Expert est plus chére que dans les officines
asiatiques qui fleurissent un peu partout, mais vautle détour.

55 €, avec pose de vernis semi-permanent.

35, avenue de la Motte- Piquet, 75007 Paris. Tel. : 01 45 51 67 71

Alamaison:avecleslavagesdes mainsetles gelshydro
alcooliques, les mains sont seches, archiseches. On les
créme et recréme, et on masse ses ongles chaque soir avec
une huile végétale, méme d'olive. Coté vernis, on repére les
couleurs pharesde I'été. Deux tendances a suivre : vert pas-

7 Omadamercazo

tel, avec Le Vernis Mint de Kure Bazaar et Green Zeen 222 de
Mavala. Oumandarine, avec Le Vernis 745 Cruise de Chanel
ou My Chihuahua Doesn’t Bite Anymored’O.P.I.

LE HALE CALIFORNIEN

Plusléger et healthy que le « cannois-tropézien ». Pour
un bronzage intégral et zéro faute, on pousse la porte des
boutiques ou des instituts Clarins, et on s’offre un Soin
Haled’Eté: 30 minutes de gommage et 30 minutes d’appli
cation d’autobronzant visage et corps (110 € pour1 h 15).

A la maison : on exfolie bien son corps, on ’hydrate a
fond, puis on I’autobronze avec les nouveaux « préts a
dorer » : en spray. la Mousse Crépitante Fée-Moi Dorer de
Garancia ; en stick, le Baume Bronzant pour le Corps a la
noix de coco, Marc Jacobs Beauty, et, enfin, la Gelée Auto-
bronzante Instant Self - Tan de Lancaster, déja teintée et
légéerementirisée, donc idéale pour les jambes.

LETONUS FRANCO-CHINOIS

« Focus sur le foie et la vésicule biliaire, tres actifs en
cette saison, indique Catherine Marin, massothérapeute
et experte en bien-étre. Je recommande le massage chi
kung, permettant la gestion des émotions, une meilleure
digestion, un drainage du sang, une meilleure souplesse
des muscles et des tendons, mais aussi une bonne vision,
des ongles sains et moins de.. mauvais réves. Il associe
plusieurs techniques appuyées (pression, friction,
vibration, pincement...) pour un grand nettoyage de
printemps énergétique. »

Alamaison : « On peut faire une cure de deux mois de
desmodium et de chardon-marie pour drainer le foie et la
vésicule (en poudre, en herboristerie), poursuit Catherine.
Une petite cuillere acafé dansun verred’eaucitronnée avant
chaquerepas. Oncomplétele matinajeunavecuneampoule
de soufre etune de chrome en granions (en pharmacie). » 4+

1 heure, 80 €. Au Pied Levé, 9, rue de Mulhouse, 75002. Tél. : 06 24 10 10 91.
Catherine Marin officie égal al'hotel Peninsula, a Paris.

PHOTO FABRICE CORMY
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Bien vivre le confinement | Style | Beauté ien-étre | Cuisine | Le Petit Club |

Ongle a la russe, hale californien... 4
soins a faire chez soi en attendant le
spa

” Marion Louis | Le 04 avril 2020
oS 3

Nouveaux rituels beauté ou bien-étre : notre petit tour du monde a faire de chez soi,
avant de les programmer en spa dés que ce sera possible.

Léclat tibétain En ce moment

Spa Mont Kailash

Au Spa Mont Kailash, l'escale himalayenne incontournable a Paris,
Tseten Wangmo fait renaitre la peau avec son soin Perle du Tibet.
Pendant une bonne heure, elle déstresse et défatigue les traits, la
nuque et le cuir chevelu, en vous massant avec des morceaux dambre

trempés dans des huiles chaudes. Profitez d'uné remise
exceptionnelle sur léssoins

Spa Mont Kailash, 16 rue Saint Marc 75002 Paris. 115 € Polaar

A X G

A la maison ®

«Ajoutez de la noix de muscade et du fenouil dans vos plats ou buvez-
les en infusion, une a deux fois par semaine pendant dix jours,
conseille Tseten. La premiére a des propriétés anti-inflammatoires,
analgésiques et antibactériennes. Le fenouil, lui, purifie l'organisme et
facilite la digestion en cette saison.»
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Trouver la sérénné Se libéror de ses pours Histore de racines Le paradave de labondance Les forces vives
de la rature Qui vous contrile » Garder pour soi Vivre aprés une perte Floge & lever du soled Cuisine chypriote
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Linfin, Tseten souligne qus le Mant Kailash permet de
faire rayonner le Tibet, sa culture et touze la richesse de
son savoir-faire. Tous ceux qul travaillent au Mont Kailash
| tibdgains -« Clest foccasion pour mot daccudillir et de
Jormer les Tibétains qui arrivent en France. » ¢

Toi 2ussi Tseten, tu rayonncs, par ta générusicé, ton
humilieé et ca joie, malgeé les éprewves. 1l n'y a pas de doute,
"iI est fier de ted

crci POUT Cc VOyage.

Texte - Iris Maluski
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LE PILATES

LA GYM QUI SOULAGE
LES DOULEURS

MAMAN & SPORTIVE

MILLE ASTUCES POUR
TOUT CONJUGUER

MIAM!
RECETTES
POUR UN PETIT DEY
PLEIN DE PEPS

TOUT EN DOUCEUR

LES CLES D’UN \
»SANET CANON !

CUISINER, BO GER S’AMUSER...
LE COMBO GAGNANT

L

Marcher

POUR SAFFINER

AMOI LES SORTIES
~ QUIBOOSTENT

CETEA LA
MONTAGNE
JEBOUGE

JEMECLATE
ET JOSE

JAPPRENDS
A AIMER CA!

A i

ST PO

4,50 € DEL: 3,95 € £59:395 C- GRIKINC-DOM 3 : 393 C- TA IS LUK 295 €
CONT: 3,95 € - CAN 16 5 CAN - MAR: 40DM- TOM 5 630 CFP - Of - SPS- TUN-6,300TV

Cap sur la légereté

P rendre soin de soi, ¢a passe par des
séances de sport (onadore), une
bonne alimentation, mais aussi un peu
de chouchoutage ! Pour optimiser ses

baptisé Norling est un petit bijou pour
délasser nos gambettes. Leffet jambes
lourdes ? Envolé ! Le gonflement des
chevilles ? Disparu ! La cellulite 7 Réduite !

La rétention d'cau ? Atténuée ! Pendant
une heure, on bichonne vos jambes
pour que vous puissiez arborer vos plus
belles robes et jupes avec sérénité.

Soin Norling, 105 €, spa Mont Kailash.
— e —

séances de renforcement musculaire

et avoir des jambes de déesse, on fait ainsi
confiance aux savoirs de la médecine
tibétaine en fongant au spa Mont

Kailash (Paris). Leur protocole de soin

La bonne routine sportive

Depuis 2017, les médecins peuvent vous
prescrire des séances de sport pour étre
mieux dans votre corps ! Sur I'Atlantique,
cette solution a la cote, et c’est notamment
grace a la collaboration entre I'association Cote
Basque Sport Santé et le Centre hospitalier
Cote Basgue que cette alternative aux solutions
classiques proposées par les médecins a pu
avoir lieu. Parmi les activités les plus prescrites
et pratiquées, on compte l'aquagym et la
natation (12 %), la marche nordigue (10,2 %),

le Pilates (8.7 %) et la danse (8,2 %).

Plus d’informations sur les dispositifs de sport
sur ordonnance sur Cotebasquesportsante.fr

° yoa e

~
Les seins en [air |
Etre le moins encombrée possible, tel est notre credo
pour vivre sereinement nos séances de sport. Avec
ce soutien-gorge, on oublie (presque) sa poitrine !
Il maintient mais laisse tranquillement les seins s'aérer
avec ses coques triangulaires respirantes et ses bretelles
ergonomiques molletonnées qui s'adaptent a toutes
les morphologies. En prime, il est beau ! Son design
bimatiére apporte style et féminité pour tomber le tee-shirt
quand la température augmente pendant le training.
Soutien gorge de sport Air Control DeltaPad,
74,95 €, shorty de sport, a partir de 29 €
(disponibles en plusieurs coloris), Anita.

VION BIEN-ETRE:

La sante
alacarte

On approfondit
(ou on s'initie a)
la méthode
Pilates sous un
aspect santé pour
faire de cette
activité un allié
de son bien-étre.
Grace au travail
d'alignement
physigue sans

tensions ni

douleurs, on

renforce ses muscles abdominaux et
on travaille I'assouplissement de sa
colonne vertébrale. Ce livre, hyper
pratique, présente des exercices
variés selon ses besoins : vaincre

le mal de dos, déloger le stress,
adopter une bonne posture ; mais
aussi des problématiques spécifiques
aux femmes comme le travail

du corps en pré- et en postnatal,

ou apreés un cancer du sein.

« Pilates santé - Le Grand Livre »,
de Mollie Stansbury et Clarisse
Ménard, éd. Leduc.s, 17 €.

)

C’EST LENOMBRE DE MINUTES
DE SOMMEIL AU-DELA DE 8 H, CHEZ
LES NEERLANDAIS.CE SONT EUX
Qul DURT‘ RAIENT LE "LJ" SUWVI

Ma - Juin 2020 | VITAL ITIZ
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[ 10 MILLIONS DE LECTEURS PAR MOIS ! £/ Sortiraparis dans les médias les plus lus B 1 I

DECONFINEMENT : REOU\[ERTURE DU SPA MONT
KAILASH A PARIS

Par Rizhlaine F. - Publié le 13 mai 2020 & 16h05 - Mis & jour le 13 mai 2020 a 16h07

Envie de lap du ? A Paris, le Spa Mont Kailash annonce sa réouverture et propose des
qui vous p de ger les en cette pé particuliére.

Pendant le confinement, certains se languissaient de leurs coiffeurs, d'autres regrettaient de ne pas pouvoir profiter des soins
d'un spa. Et a I'issue de ces 55 jours inédits mais nécessaires, voila que sonne I'heure des retrouvailles avec une partie des belles
adresses de la capitale. Parmi elles se trouve le Spa Mont Kailash.

Ce spa tibétain vous attend dans le 2éme arrondissement de Paris pour vous offrir un moment d'évasion plus que bienvenu par
les temps qui courent. Cette bulle de bien-étre au coeur de la capitale s'étend sur un espace de 500m2 dédié a la détente et
propose une réduction a hauteur de 30% jusqu'a la fin du mois de mai.

Al . Coronavirus : la situation en France lundi 1er juin
A lire aussi k e S,

Coronavirus dans le monde, 60 morts en Italie et aucun décés en Espagne en 24h
Coronavirus a Paris et en lle-de-France, les derniéres infos

Le manque d'exercice et le stress sont synonymes de tensions musculaires et aprés 55 jours de confinement il n'est pas
surprenant d'accuser le coup. Un massage douceur ayurvédique pourrait ainsi vous permettre de souffler et de relacher cette
pression et vous aider & repartir du bon pied ! Ce soin relaxant a I'huile chaude détend les muscles et soulage le dos, les jambes, le
ventre mais aussi le mental.

L'adresse s'est adaptée aux recommandations sanitaires : ici les masseurs tout comme les clients portent un masque de
protection (celui-ci vous est fourni sur place si vous n'en avez pas), du gel hydro-alcoolique est mis a disposition, les poignées de
portes et vestiaires sont réguliérement désinfectés et les peignoirs et serviettes sont lavés a 60°C dés qu'ils sont utilisés.

Référencez votre établissement ou votre événement, cliquez ici
Communiquez sur Sortiraparis, cliquez ici

INFORMATIONS PRATIQUES

DATES ET HORAIRES
A partir du 11 mai 2020

LIEU
Spa Mont Kailash
16 Rue Saint-Marc
75002 Paris 2 AFFICHER LA CARTE

ACCES
Métro Quatre-Septembre (ligne 3) Bourse (ligne 3) et Grands
Boulevards (Lignes 8 et 9)

SITE OFFICIEL
montkailash-bien-etre.fr
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Accueil / Beauté / Diaporamas-Beauté / Cadeau Féte des méres: plusde 15 idées pour une maman gatée !

Cadeau Féte des meres : plus de 15 idées
pour une maman gatée !
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Un soin au Spa Mont Kailash
Un soin au Spa Mont Kailash
Prix : 260€ pour 1H30 de soin

Aréserverici: https:/montkailash-bien-etre.fr/



