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BULLETIN D’INFORMATION N°7 

(juin 2006) 

 
PLAN D’ATTAQUE ANTI-CELLULITE 

 
esponsable de la fameuse peau d’orange et des non moins célèbres 
capitons, la cellulite touche 9 femmes sur 10 et les hommes ne sont pas 
épargnés bien au contraire. Eh oui messieurs « les poignées d’amour » 

localisées au niveau de la ceinture abdominale sont des signes annonciateurs de 
l’apparition de cellulite masculine. Contrairement à son homologue féminine, celle-ci 
n’est constituée que de graisse, sans phénomène de rétention d’eau. 

R
 
La cellulite est un dépôt de graisse sous-cutanée qui donne à la peau un aspect 
capitonné et piqueté communément désigné par le terme de « peau d’orange ». 
 
Chez la plupart des femmes les cuisses et les fesses sont concernées alors que 
chez les hommes la ceinture abdominale est son lieu de préférence. 
 
Même s’il est difficile d’en venir complètement à bout, il existe plusieurs moyens pour 
retrouver une peau lisse et ferme. 
 
 
6 règles d’or 
 
1- Faites attention à votre alimentation 
 
Limitez les aliments trop gras ou trop sucrés, ils ne sont pas bon du tout pour votre 
silhouette. Consommez des légumes car ils favorisent l’évacuation d’eau (fenouil et 
céleri tout particulièrement). Mangez-les crus ou cuits, peu importe, mais dans les 
deux cas, faites attention aux accompagnements (car qui dit sauce vinaigrette ou 
beurre ajouté, dit aussi matières grasses).  
 
Privilégiez les protéines (viandes, poissons et œufs), elles permettent de fabriquer de 
la masse maigre. Attention aux abus de sel, ils favorisent la rétention d’eau. 
 
Par contre mettre un peu de piment dans les ébats amoureux est fortement 
conseillé. 
 
 
2- Buvez 
 
Buvez 1,5 litre d’eau par jour, tout au long de la journée. Cela permet d’éliminer les 
toxines. Attention tout de même à ne pas boire en excès car votre corps n’aurait pas 
la possibilité de tout éliminer.  Toutefois, vous pouvez également boire les paroles de 
l’élu(e) de votre cœur, mais avec modération. 
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3- Bougez 
 
Le sport et je ne vous apprend rien permet de brûler les graisses et favorise la 
circulation sanguine, c’est donc un allié de choix pour lutter contre la cellulite. Les 
sports d’endurance qui sollicitent tout le corps, marche, gym, vélo, natation, course 
à pieds, corde à sauter, kamasutra… sont excellents.  
 
Attention, l’activité physique ne fait pas perdre de poids, ni ne fait perdre de la 
cellulite mais permet d’éliminer des calories, et votre corps sera plus ferme et plus 
tonique. 
 
Commencez doucement, à votre rythme, l’essentiel étant de pratiquer 
régulièrement . Adoptez de bonnes habitudes au quotidien : prenez les escaliers et 
délaissez les ascenseurs et escalators sauf messieurs, si une blonde à forte poitrine 
vous demande à quel étage se situe le Service du Personnel.  
 
 
4- Vive l’eau fraîche 
 
Evitez les douches et les bains trop chauds, ils sont mauvais pour la circulation et 
favorisent la cellulite.  
 
Privilégiez l’eau fraîche, elle raffermit la peau. Terminez par exemple votre douche 
quotidienne par un jet d’eau fraîche sur les parties concernées.  
 
Je conçois que cette dernière phrase soit un peu ambiguë.  
 
 
5- Les crèmes 
 
Elles constituent un plus dans la lutte contre les capitons, alors pourquoi vous en 
privez mesdames ? Utilisez-les quotidiennement, de préférence le soir.  En les 
appliquant prenez le temps de vous masser ou mieux de vous faire masser par votre 
partenaire qui est, je n’en doute pas la « crème des hommes ».  
 
Attention, tous les produits vendus dans le commerce ou sur internet concernant la 
cellulite sont chers et très peu efficaces. C’est pourquoi je vous laisse le choix de vos 
préférences en fonction de vos attentes, de vos besoins, et de vos envies.  
  
 
6- Les massages 
 
Ils sont excellents pour activer la circulation. N’hésitez pas à pratiquer l’auto-
massage à mains nues, à l’aide d’une crème ou au moyen d’un petit appareil. Quand 
je dis « petit appareil » c’est de massage dont je fais allusion et non d’excitation mais 
je pense que vous avez fait le rapprochement. 
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Massez-vous du bas vers le haut, selon la technique du palper-rouleur : soulevez la 
peau et faites-la rouler entre vos doigts. De temps à autre, faites-vous plaisir, et 
offrez-vous un massage spécialisé en institut, ou plutôt demander à  monsieur de 
vous l’offrir. 
 
Messieurs, la Thaïlande qui veut dire « pays des hommes libres » dans la langue 
Thaï est un lieu privilégié pour les massages. Désolez mesdames. 
 
Le Marathon de Bangkok sera peut-être votre prochain objectif. Pensez-y ! 
   
 
Conclusion 
 
Chaque femme est unique et sa peau aussi. C’est bientôt l’été. Bye, bye bourrelets. 
Les maillots de bain ne seront pas rancuniers. 
 
Gardez ce document dans un répertoire sur votre ordinateur, sauvegardez-le 
sur une disquette ou imprimez-le. 
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