Mf/m/(/ \% V:NC I =10 5)% O

Vos jambes sont lourdes aprés une Iongue
journée ou dé qu’il fait un peu chaud ? '

Symptémes, facteurs aggravants, conseils et solutions pour soulager
vos jambes fatiguées... On vous dit tout !

5‘2} ‘ Les symptomes
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o Les facteurs aggravant et les solutions associées

b Sensation de lourdeur, gonflement, douleurs ou crampes,
engourdissements, varices...

'9 e |e surpoids: faire appel a son coach BodySano pour
J N perdre quelques Kilos.

e |Lasédentarité: marcher le plus possible.

e |Le piétinement ou la station debout prolongée ou
répétée : utiliser la creme conseillée par votre coach.

Quelques conseils alimentaires
e Boire régulierement de I'eau tout au long de |a
journée. Astuce : pensez aux tisanes drainantes
. disponibles dans votre centre.
e Réduire sa consommation de sel et d'alcool.
e Privilégier certains aliments: baies (myrtilles,

framboises), céréales complétes (avoines, Noix),
ananas, agrumes, concombres et légumes verts.

Trouvez votre centre BodySano sur BodySano.com
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