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EDITO

Depuis la création de Marie Institut, un
constat revient chaque année : 'été est
souvent la période ou l'on prend le plus
soin de soi. Les beaux jours éveillent cette
envie naturelle de se recentrer, de se faire
plaisir, de retrouver une peau lumineuse et
un esprit plus léger.

Pourtant, le bien-étre ne devrait pas étre
dicté par les saisons. Prendre soin de soi
n'‘est pas un luxe réservé aux vacances,
mais une attention essentielle a cultiver
tout au long de I'année.

C'est dans cet esprit que l'institut a été
imaginé : comme un lieu a part, ou l'on
peut s'accorder une pause, ralentir le
rythme et s'offrir un moment pour soi,
méme au coeur du quotidien. Un espace ou
les tensions <s'apaisent, ou lon se

reconnecte a soi, le temps d'un soin.

Chaqgue rendez-vous devient alors bien
plus qu'un simple geste esthétique. Il
s'inscrit comme un moment choisi, une
parenthese précieuse, presque comme un
cadeau que I'on se fait a soi-méme.

Si I'été nous rappelle a quel point il est
agréable de prendre soin de soi, il est
essentiel de ne pas oublier que ces instants
de bien-étre peuvent — et devraient —
exister toute I'année. @
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BEAUTE

RECONCILIONS VOTRE PEAU
AVEC LE SOLEIL ?

Vous lisez partout que le soleil est dangereux pour la peau et vous étes nombreuses a vous
exposer avec un mélange de plaisir et de culpabilité, comme si profiter d'un rayon de soleil
était devenu un acte irresponsable.

Avouez, vous aussi vous avez déja eu cette petite voix dans la téte qui vous disait « attention
aux taches, aux rides, aux coups de soleil » en vous installant au soleil...

Et si nous changions de perspective ?

Le soleil est aussi votre allié f B ﬁ‘

Ce qu'on oublie souvent de vous dire,
c'est que votre corps a besoin de soleil.
Les rayons du soleil déclenchent Ia
synthése de la vitamine D, essentielle a
votre immunité, a la solidité de vos os et
méme a votre humeur. Saviez-vous
gu'apres 15 a 20 minutes d'exposition,
votre cerveau libéere des endorphines, ces
hormones qui nous donnent cette
agréable sensation de détente et de
bien-étre. Donc, prendre un peu le soleil
est aussi un bon moyen de lutter contre
le stress.

Alors non, le soleil n'est pas un
probléme.

C'est la fagon dont vous en profitez qui
fait toute la différence.

Bronzer oui, mais pas n'importe comment

Les peaux les plus belles a la fin de I'été ne sont
jamais celles qui ont passé huit heures sur la plage
le premier jour des vacances. Ce sont celles des
femmes qui ont compris une chose simple : un joli
bronzage, ¢ca se construit sur la duree.

Vous avez sUrement deja entendu parler de capital
solaire. Pour faire simple, c'est la capacité de votre
peau a se défendre face au soleil tout au long de
votre vie. Et ce capital, il n'est pas illimité. C'est pour
¢a qu'une peau bien préparée et bien entretenue
fera toute la difféerence entre un bronzage
lumineux qui dure et un teint terne et parsemé de
taches pigmentaires.

Nous sommes vos coachs pour éviter ¢a!
C'est la que nous entrons en jeu, et pas seulement pour réparer les dégats en septembre (on
Vvous voit venir).

Que vos vacances soient dans deux mois ou dans deux semaines, il n'est jamais trop tard pour
bien faire.

Votre visage et votre décolleté sont les deux zones les plus exposées au soleil et les premiéres
a montrer

des signes de vieillissement prémature : taches pigmentaires, déshydratation, perte de
fermeté.
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BEAUTE

Avant de partir, un soin du visage va éliminer les
cellules mortes, renforcer la barriere cutanée et
préparer votre peau a bronzer de fagon uniforme.
Une peau bien préparée, c'est un bronzage qui
prend mieux

et qui tient plus longtemps.

Pendant vos vacances, glissez dans votre valise un
serum hydratant, une creme de nuit réparatrice et
un masque hydratant. Le soleil asséche votre peau et
c'est justement une peau déshydratée qui pele, qui
tire, qui vieillit plus vite et qui perd son bronzage plus
rapidement.

Au retour de vacances, un soin plus réparateur
viendra prolonger votre hale tout en redonnant
souplesse et éclat a votre visage. Parce que garder
un joli teint doré jusqu'en octobre alors que tout le
monde a déja perdu le sien, c'est quand méme
sympa !

LES PETITS RAPPELS
Méme si nous voulons toutes profiter du soleil sans
culpabiliser, quelques réflexes restent essentiels.

Evitez de vous exposer entre 12h et 16h, c'est le
moment ou les rayons sont les plus agressifs pour votre
peau.

C'est d'ailleurs souvent la que les coups de soleil se
prennent, et un coup de soleil c'est du capital solaire
perdu pour rien.

Pensez a boire régulieérement. | 'hydratation de votre
peau commence de l'intérieur. Une peau bien hydratée
bronze aussi plus uniformément.

Appliquez une créme solaire adaptée a votre
phototype et renouvelez |'application toutes les deux
heures, surtout apres la baignade ou si vous transpirez.
Et n'oubliez pas le décolleté, c'est la zone qu'on protége
le moins alors que c'est I'une des plus fragiles.

Profitez de I'été tout simplement !
Le bronzage n'a pas a étre une source de stress ni un sujet de culpabilité.

C'est un plaisir, et comme tous les plaisirs, il se savoure mieux quand on sait comment en
profiter.

Nous connaissons votre peau, nous savons comment en prendre soin, alors n'hésitez pas a nous
demander conseil.

RITUELS VISAGE D'ETE

Nous avons pensé a tout ! Pour prendre soin de votre
peau tout I'éte, nous avons cree le PACKAGE PARFAIT ! I
est composé de deux soins du visage :

Le premier a faire au début de |'été et le second a la fin de
I'été ou apreés vos vacances.

Tarif : 110€ au lieu de 120€ LES DEUX SOINS

offre valable du 21/06 au
31/08

07



SHOPPING A L'INSTITUT

ROUTINE BEAUTE D’ETE
LES PRODUITS INDISPENSABLES

Quels cosmétiques emporter cet été pour prendre soin de votre peau ?
Voila notre sélection

APRES UNE JOURNEE A LA ——
PLAGE

y
FLUIDE APAISANT THALION: ﬁ?
Il apaise la peau apres -
I'exposition au soleil et assure
une hydratation durable
pendant 24 heures.
Le petit +: Son parfum
ensoleillé addictif

SUBLIMER LES PIEDS

MASQUE PIEDS DE 1944 PARIS:
Nourrit intensément et repare
les pieds secs en un seul geste.
Le petit + : Effet chaussettes
pour des pieds réparés des la
premiere pose.

ANTI COUP DE SOLEIL

HUILE SOLAIRE THALION :
Protege, nourrit et sublime peau
& cheveux en un seul geste.

Le petit + : Gardez-le dans votre
sac a main quand vous partez
balader.

POUR UNE PEAU PARFUMEE

BRUME ESCALE A MOOREA :
Un voile parfumé exotique au
monoi, léger et sensoriel, pour

une évasion immediate f

Le petit +: Un voile au monoi
qui parfume et adoucit la peau
instantanement.

ECLAT DORE INSTANTANE

BB BODY 1944 PARIS

Sa texture légere et fondante
pénétre rapidement pour un fini
lumineux et naturel, sans effet
collant.

Le petit +: Voile doré qui capte
la lumiére pour un effet bonne
mine immédiat. +

POUR UNE PEAU PARFAITE

BB CREME 1944 PARIS

Creme teintée hydratante et
protectrice, pour un teint unifie,
lumineux et naturellement
éclatant. La peau est lisse et
protégée toute la journée.

Le petit + : Son indice UV 50.

Vous ne trouvez jamais de produits qui correspondent aux besoins de votre peau ?
Prenez rendez-vous a l'institut pour un diagnostic cutané. Cela nous permettra
d'évaluer précisément ce dont votre peau a besoin et choisir les soins les plus efficaces

pour vous.
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SOINS INSTITUT

APPUYER SUR PAUSE

CET ETE

L'été, c'est aussi la saison pour penser a soi.
Découvrez nos soins du moment, ceux qui font vraiment du bien, a la peau, au corps, d la téte.
Appelez-nous au 07 86 81 40 76 et nous vous aideront a choisir le soin qu’il vous faut

60 MIN

SOIN DU VISAGE
SUR-MESURE

Un soin entierement
personnalisé selon
votre peau et vos

besoins. Nettoyage,
diagnostic, actifs
ciblés et massage

relaxant.

Idéal pour entretenir sa

peau et s'offrir un
moment de détente.

19€

POUR QU’ETE RIME AVEC BEAUTE

90 MIN

SOIN SIGNATURE
VISAGE

Un soin complet pour
nettoyer, exfolier et
illuminer la peau en

profondeur.
Résultats visibles des la
premiere séance.

Technologie avancee
pour une peau plus nette,
lisse et lumineuse

150

VOTRE PEAU. VOTRE SOIN. VOTRE MOMENT

120 MIN

RITUEL VISAGE &
DETENTE

Une expérience
complete alliant soin
visage et relaxation
profonde, Un moment
hors du temps pour
relacher les tensions

et revitaliser la peau.

Le soin parfait pour lacher
prise et se reconnecter
a soi

180€
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LIFESTYLE

QUOI FAIRE UN JOUR DE PLUIE
PENDANT LES VACANCES ?

Et voila, vous étes en vacances, en tong, et le ciel a décidé de ne pas coopérer et il pleut !
Les enfants tournent en rond, votre conjoint rafraichit I'appli météo toutes les trois minutes
comme si ¢a allait changer quelque chose, et vous, vous fixez la fenétre
en vous demandant pourquoi vous n'avez pas réservé plus au sud.

Respirez ! Un jour de pluie en vacances, ce n'est pas catastrophique,
c'est méme, on va oser le dire, une chance.

Enfin du temps e
On passe onze mois a courir, et bizarrement, en :
vacances aussi. La plage le matin, les visites des
lieux touristiques l'aprés-midi, et resto tous les
soirs !

On rentre plus fatigué qu'en partant et on se
demande ou sont passées nos vacances.

Et la, en plus il pleut !

Et si c'était l'occasion parfaite pour sortir ce
bouquin que vous trimballez depuis trois étés
sans l'ouvrir et de bouquiner tranquillement sur le
canapé ou au calme dans votre chambre ?

Idem pour le jeu de Uno ! Oui la partie va
dégeénérer (ca finit toujours comme ¢a) mais vous
allez bien rire !

Vous pouvez aussi filer au marché couvert trainer
entre les etals : les producteurs locaux seront tres
heureux de vous faire découvrir les spécialités de
la region.

Ou faites tout simplement... RIEN.

Rien du tout, oui vous avez le droit de ne rien faire,
et vous allez voir, cela peut étre super agréable !

Offrez-vous une VRAIE pause beauté

Depuis le début des vacances, votre routine beauté
c'est creme solaire le matin, démagquillage vite fait le
soir, et basta. Un jour de pluie, c'est LE moment pour
rattraper le coup.

Posez un masque hydratant (celui qu'on vous a
conseillé) et contrairement a vos habitudes le reste
de l'anneée, laissez-le tranquillement agir en sirotant
un thé glacé en regardant la pluie tombée en
révassant.

Occupez-vous de vos pieds, I'été ils souffrent dans les
sandales, ils méritent un peu d'attention. Un bain de
pieds tiéde avec du gros sel, un bon gommage pour
enlever les callosités, une creme bien épaisse qu'on
laisse pénetrer et si vous n'avez pas fait poser un
vernis semi-permanent avant de partir, profitez-en
pour poser ce vernis flashy que vous n'aviez jamais
osé appliquer!
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Pour celles qui ne tiennent pas en place
Rester a ne rien faire toute la journée, ce n'est pas votre
truc ? Quelques idées en vrac :

LIFESTYLE

Une séance de yoga ou d'étirements dans le salon
(vous trouverez des séances pour tous les niveaux
sur YouTube),

Un atelier crépes ou cookies avec les enfants : oui
vous allez mettre de la farine partout mais vous
aurez un super gouter!

Enfilez un K-way et allez quand méme faire un tour,
les rues commercantes sous la pluie c'est calme,
pas de foule qui marche au pas, et vous découvrirez
des petites boutiques que vous n'auriez méme pas
remarguees un jour ensoleillé ou les rues auraient
éete bondeées.

Et sinon, il y a la sieste, sans culpabiliser, avec le
bruit de la pluie comme berceuse.

Nos petites idées en plus a faire un jour de pluie

Ecrire des cartes postales a tout le monde sans oublier vos esthéticiennes préférées. Nous
adorons recevoir du courrier !

Prendre rendez-vous dans un spa pour vous faire masser ! Non on ne vous en voudra pas de
nous faire quelques infidélités si vous étes a des centaines de kilomeétres. Vous nous
raconterez I'expérience

a votre retour.

Ecrire la bucket list de tout ce que vous ferez dés que le soleil reviendra, avec des trucs
completement irréalistes dedans.

Lancez-vous dans un karaoké improvisé avec YouTube et une brosse a cheveux en guise de
micro.

Trier vos premiéres photos de vacances et commencer a préparer un album photos en ligne.
Tout simplement, aller au cinéma ! Du pop corn, un bon film et hop une apres midi ou toute la

famille sera bien occupée !

Et si c'était ¢a, les vraies vacances ?

Des vacances réussies, ce n'est pas celles ou tout se passe comme prévu. C'est celles ou on sait
accueillir ce qui vient, méme la pluie. Un jour de pluie, c'est juste une excuse pour ralentir,
prendre soin de soi, et profiter autrement. Alors lachez le téléphone, enfilez un truc confortable,
et profitez de votre journeée.

Demain, il fera beau et vous pourrez peaufiner votre bronzage a la plage.

LE SOIN A FAIRE UN JOUR DE PLUIE A L'INSTITUT

SOIN VISAGE SUR-MESURE

Un soin personnalisé alliant nettoyage, actifs ciblés et
massage relaxant pour rééquilibrer la peau et relacher les
tensions.

Idéal les jours de pluie pour s'offrir un moment de
douceur et de détente

Durée 1heure
Tarif : 79€
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BEAUTY FOOD

QUAND L’ALIMENTATION
DEVIENT VOTRE ALLIEE BEAUTE

En été, on parle souvent de créme solaire, d’hydratation et de fruits et Iégumes riches en béta-
caroténe. Mais il existe une multitude d’aliments que vous pouvez consommer en été et qui
aident aussi la peau
a rester lumineuse, souple et en bonne santé.

Les algues:

On parle beaucoup des antioxydants des fruits
rouges, mais les algues alimentaires peuvent aussi
apporter des nutriments bénéfiques pour la peau.
Wakame, nori ou dulse contiennent des polyphénols
capables de protéger les cellules contre le stress
oxydatif provoqué par les UV.

Comment consommer des algues alimentaires :
elles peuvent facilement s'ajouter a vos repas du
quotidien. Saupoudrez des paillettes d'algues sur une
salade, ajoutez des feuilles de nori coupées dans un
bol de riz ou un poke bowl, ou encore mélangez du
wakame dans une salade verte pour une touche
originale et riche en nutriments.

Les herbes aromatiques:

Souvent utilisées pour parfumer les plats, les herbes
fraiches peuvent aussi étre de veéritables alliees pour la
peau. Basilic, persil ou menthe apportent des vitamines,
des minéraux et des antioxydants qui contribuent a
garder une peau lumineuse. Par exemple, le persil est
riche en vitamine C, le basilic contient des antioxydants
qui aident la peau a se protéeger des agressions
extérieures, et la menthe favorise une bonne digestion, ce
gui peut aussi se refléter sur I'aspect de la peau.

Ajouter des herbes fraiches dans une salade, un pesto ou
sur des léegumes est donc une facon simple d'apporter un
petit coup de pouce beauté a son alimentation.

Les graines trempées :

Les graines comme le sésame, les graines de courge,
de tournesol ou de lin peuvent aussi apporter des
nutriments intéressants pour la peau. Riches en zinc,
en magneésium et en bons acides gras, elles aident la |
peau a rester souple et a garder son éclat.

Les faire tremper quelques heures avant de les
consommer permet de rendre leurs nutriments plus
faciles a absorber par l'organisme et d'en profiter
davantage. Une fois trempées, elles peuvent étre
ajoutees a une salade, sur des léegumes grillés ou dans
un bol de céréales.
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BEAUTY FOOD

Les poissons gras :

Les sardines, le maquereau ou encore les anchois sont riches en oméga-3. Ces acides gras
participent au bon fonctionnement des cellules et contribuent a une bonne oxygénation des
tissus, un élément essentiel pour une peau en bonne santé.

En été, ils peuvent facilement se déguster grillés au barbecue ou a la plancha, accompagnés
de léegumes ou d'une salade fraiche.

Les huiles végétales :

On parle souvent de I'huile d'olive, mais d'autres huiles végétales
peuvent aussi étre intéressantes pour la peau. L'huile de sésame
et I'huile d’'argan, par exemple, sont riches en acides gras et en
antioxydants qui aident a nourrir la peau et a préserver son eclat.
Ces huiles contribuent a renforcer la barriere cutanée et a aider la
peau a mieux faire face aux agressions extérieures, notamment
en éte.

Pour en profiter, il suffit d'en ajouter un filet dans une salade, sur
des legumes ou dans une vinaigrette.

Les aliments légérement fermentés:

La santée de |la peau est étroitement liee a I'equilibre du microbiote intestinal. Introduire des
aliments léegerement fermentés dans son alimentation peut donc étre beénéfique. Les
legumes lactofermentés, le kéfir ou encore le miso apportent de bonnes bactéries qui
contribuent a I'équilibre du microbiote.

Lorsque cet équilibre est maintenu, cela peut aussi se refléter sur la peau : moins
d'imperfections, moins de rougeurs et une peau souvent moins sensible.

Au gquotidien, ces aliments peuvent se consommer facilement, par exemple avec guelques
legumes lactofermentés dans une salade, un verre de kéfir ou une petite quantité de miso
dans une vinaigrette ou une sauce.

Une alimentation saine et variée contribuera a
préserver I'éclat de votre peau tout au long de I'été.
Associée a une bonne routine beauté et a des soins
réalisés en institut, elle aide a prendre soin de la peau
aussi bien de l'intérieur que de I'extérieur.

Pour profiter de ces aliments au quotidien, rien de
mieux que des plats simples et frais, particulierement
appréciés en été. Par exemple, le taboulé libanais, riche
en herbes fraiches et en légumes, constitue une option
a la fois savoureuse et intéressante sur le plan
nutritionnel.

Recette de taboulé libanais :

Hachez finement un bouquet de persil plat et quelques
feuilles de menthe fraiche. Ajoutez deux tomates
coupées en petits dés et un peu d'oignon ou d'échalote
finement eémincé. Incorporez une petite poigneée de
boulgour préalablement trempé et égoutté.
Assaisonnez avec le jus d'un citron, deux a trois cuilleres
d'huile d'olive, du sel et du poivre. Mélangez bien et
laissez reposer au frais au moins une heure avant de
servir.

Frais, parfumé et riche en herbes, ce plat sintegre
parfaitement dans une alimentation équilibrée qui
contribue a prendre soin de la peau.
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Aller nager dans
un lac ou une
riviere

Et trouver I'eau
trop froide...
Elle I'est toujours'!

Flaner dans un
marché estival

Acheter au moins
une chose que
vous n'avez jamais
mangé

Observer les
étoiles
Et tenter de
reconnaitre une
constellation.

Prendre I'apéro
en regardant le
coucher du soleil

N'oubliez pas que
I'abus d’alcool est
nocif pour votre
peau !

Prendre
rendez-vous
a l'institut
pour un soin
que vous n'avez
jamais fait !
On peut vous aider
a choisir si vous
hésitez

Aller au bal du 14
juillet et danser
jusqu'a la derniére
chanson!

N'oubliez pas de
vous demaaquiller
en rentrant !

Faire la sieste
dans un hammac

Si c'est a deux,
attention de ne
pas basculer!

Manger une glace
au soleil

Et devoir la finir
avant qu'elle ne
fonde... Mission
presque
impossible.

Chanter des
chansons des
années 80/90 sur
la route du retour

Et voir vos enfants
lever les yeux
au ciel !




SUIVEZ NOS CONSEILS
ET NOS ACTUALITES
SUR INSTAGRAM
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Zi route de Toulouse
Plateau de la cavalerie
09100 PAMIERS
07 86 81 40 76

HORAIRES & RESERVATION

Lundi; TOHOO-18H
du mardi au vendredi : 9H30 -18H
Samedi : 9H30-17H00

Fermé le mercredi

PRENEZ RENDEZ-VOUS




