“Non esco mai senza...”

ella mia borsa non manca mai una buona crema per

I mrani. Anche loro Sone un importants bigletto da
visita: devono essere curate e idratate. In estate scelgo
prodotti con fattore protettivo. Per il trucco last minute?
Un buon cometions, pir coprine le imperfizioni della pelle,
del colore esatto dellepidermide: dove esserci, ma non si
deve veders! Una pennellata di phard sugli zigomi, sulle
tonaliti del rosa o arancio @ un buon gloss per be labbea.

sensuali @ immel sulla ciglia.

ik

LO YOGA FATTO IN CASA

I MIEI

CHI

Quattro esercizi per caricarsi di energia al mattino e rilassarsi la sera

© yoga & una disciplina mille-

ia Ogni uvomo nasce per
essers uno yoghi. | movimen-
i, infatti, sono i pit naturali e fi-
siologici. Come quelli che istinti-
wamente fanno | bambini piccoli.
E una scienza olistica per eccal-
lenza: cth benefici che vestono
non solo la sfera fisica, ma anche:
cuella mentale, emozicnak ¢ spi-
rituale. Si tratta di esercizi, o me-

cia sono aperte tanto quanto le
spalle. Quindi inspirare (prende-
re aria) inarcando il pill possibie
la schiena verso il basso, portan-
do la testa indietro. Poi espirane
inarcando la schiena verso I'al-

1o (formando la gobba), ponando
Ia testa in basso e i mento il pid
passibie vicing alla gola.

gho posture miraco-
lose, per il ripristing dellarmonia
dell'insieme, di tutto Mindividuo, a
Fvello psico-fisico.

Esistono degli esercizi che pos-
sono essere fatti in casa anche
o3 chi non ha mai praticato o yo-
a. Falti tutti | giomi 5 avvertiran-
o fin da subito | benafici.

Ve ne mostriame alcuni da fare al
matting per iniziare bene la gior-
mata, per caricarsi di enangie po-
swe. Sono tutti utili anche per
scioghers la schiena, le contratiu-
= f=nendo lontano mal o schie-
o= e cervcalgie.

Be sono legpermente divaricate
i inea con e anche e le brac-

te. Ripetere | movimento lenta-
mente dalle 6 alle 10 volte. Ener-
glzza tutto il corpo, faverisce il

A cura di

pancia appoggiata a tera. Man-
tenere la posizione per simeno
un minuto & mezzo. Cuindi ritor-
nare, sempre respirando profon-
darmente, nella posizione di par-
tenza lentamente, Agisce sulla
muscolatura pio profonda, aiuta
a ossigenare tutto il corpo, fine
alle vertebre e cellule nervose.

M Game.

POSIZIONE

DEL COBRA

* Sdraiati su un tappeting a pan-
cia in gilc le mani sono a terra
all'sfterza delle spalle, e gambe
unite. Respirare profondamente
& alzare la testa, le spale & il bu-
sto prendendo aria. Non fare for-
za sulle braccia e mantenere la

POSIZIONE

DEL GUERRIERO

* In piedi, le braccia sono aper-
te e tese allalterza delle spal-
le. Una gamba & piegata e l'al-
tra & tesa allindietro, Mantenens

|a posiziona dai 60 ai 90 secondi.
nario esercizio per contrastare
le contratture ¢ dare stabilith a
tutto Porganismo. Regala equi-
librio mentale ¢ fisico, prima di
iniziare una giornata di lavoro,

GLI ESERCIZI
PER LA SERA

* Ripetere la posizions mucca
gatto, che stira il corpo, ko riscal-
da e aiuta a scarcare le tengioni
nervese, accumulate con la gior-
it i lavoro @ o stress,

POSIZIONE CANDELA
* Sdraiati su un tappeting, tirare
su il bacino, cercando di portare
le gambe in alto a 90 gradi. Re-
stare il piii possibile. Alunga tutta
La schiena @ invertendo 1 posizo-
e eretta, favorisce la circolazions
sanguigna, effettuando

gambe. Questa posi-
zione fatta a letto &
indicata per rilassar-
si o favorine il sonno.
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