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~ 1.IMPACCHI 100% GREEN
~ Contrastano cellulite, liquidiin eccesso e gonfiori: i cata-
- plasmi sono impacchi, localizzati su addome, fianchi, e

gambe, di erbe a cui si aggiungono acqua del Mar Morto,
cereali e oli essenziali, sceltiin base al problema. Nel ca-
sodicellulite e ristagni, siusano gli oli di ginepro e cipres-
s0. L'impacco siapplicasopraunagarzae siavvolge il tut-
to con fogli di cartene, per 20 minuti. Quando? Tre appli-
cazioni, una a settimana per un‘azione urto, e poi un trat-
tamento ogni 21giorni.

2. AZIONE DETOX

Inprimavera, per “ripulire” l'organismo e smaltire le tos-
sine, & efficace I'estratto di semi di pompelmo (in erbori-
steria): 15 gocce inpoca acquaal mattino, appena sveglie,
e allasera prima di dormire, per 21giorni consecutivi.

3. PEELING PELLE LISCIA
Al mattino, sotto la doccia, aggiungete al bagnoschiuma
unamanciata di salidel Mar Morto e massaggiate subrac-
cia, interno braccia, gambe e ginocchia, glutei e addome:
la pelle sara pil liscia e luminosa e i tessuti ossigenati,
prontiaricevere iprodotti snellenti.

4. ACQUA & GINEPRO PER DRENARE
Un cucchiaino diidrolato di ginepro in mezza bottiglia di
acquanaturale, dabere duranteil giorno, aiutaadepura-
re l'organismo e a combattere la cellulite. La sera, basta-
no6/7 gocce sciolte inunatazza diacquatiepida, al posto
dellasolitatisana.

5. CENTIMETRI IN MENO

[lmassaggio ayurveda Garshan & utile per drenare i tes-
suti, ridurre i piccoli accumuli di grasso e perdere centi-
metri. «Siesegue a secco, con guantidi seta naturale, al-
ternando movimenticircolariafrizioni che riscaldano, in-
fondono energia e stimolanoitessuti cutaneis, spiega Ro-
seMarie Ferretti, operatore ayurvedamaster del Centro
benessere ShaanthidiTortona. «A questo, segue unmas-
saggio drenante con oli essenziali diginepro e cipressoin
unabase diolio di sesamo, che rimuove le scorie, aiutan-
doaperdere centimetrie arendere lapelle pili elastica.
Altermine, un bagno con getti divapore caldo (swedana)
unitiaoliessenzialiche, oltre a pulire la pelle inmodo pro-
fondo, agevolal'eliminazione delle tossine. >>
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" PELLE LUMINO-
SAED ELASTICA

" Granuli paturali di
riso esfoliano con
dolcezza, mentre
{oliodirisodona e-
lasticita 2 il burro
dikarité ripristina
labarriera cutane-
aerende la pelle
morbida.E la for-
mulfa delto Scrub
Delicato al Riso di
Biodea (€ 36,00).
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<6, RIMODELLARSI —
COL PILATES 2
. Dieci mlnutldlesercm, eseguitiognigior-
1Body Tightening Con- noconcostanza, megliose almattinoap-

centrate di SkinCeuti-
cals (€ 81,00): crema
rassodante corpo per
il trattamento di co-
sce, glutei, pancia e
braccia... soggetti alla
forza di gravita!
2.Guam Corpo, Crema
Interno Cosce e Brac-
cia diLacote (€ 26,90):
perfetta dopo un di-
magrimento o dopo gli
“anta”, 3.Naturaverde
Bio, Bava di Lumaca,
Crema Corpo Elasti-
cizzante Intensiva di
Sodico (€ 16,10): leniti-
va e delicata grazie
all'aloe vera. 4.Cell-
Plus, Crema Seno Ef-
fetto Lifting di Bios Li-
ne (€ 27,00): dopo gra-
vidanza, allattemento,
menopausa, da turgo-
re al seno svuotato.

KINCEUTICALS

30DY TIGHTENING
CONCENTRATE
FIRMING AND

SMOOTHING CRYO-FLUID
IR GRAVITY-FIGHTING ZONES

pena sveglie, bastano per tonificare se-
noeglutei, snellire cosce e fianchi, rimo-
dellare il corpo. «Prima di iniziare un
programma di Pilates, & fondamentale
cercareilcentrox, spiegaNicoletta Fon-
tana, insegnante di Pilates Dainami, allo
Studio BhumidiMilano. «E il punto appe-
nasottol'ombelico, dacuipartire perfar
lavorare gli addominali retti e obliqui e
attivarne in modo profondo le fibre.Un |
esercizio che si pud fare accentuando |
I'espirazione e lasciando sprofondare
I'ombelico verso la schienas.

——

N

piegate e piedisollevati, ruotate le ginoc-
chiaversodestra, risucchiando 'ombe-
licoversolinterno. Tornate al centroin-
spirando e lasciate cadere le ginocchia
verso sinistra, espirando. Ripetete da10
a 20 volte. Importante & non far lavora-
re la schiena. Per assottigliare il girovi-
ta, aquesto esercizio dirotazione abbinate I'auto allungamen-
to: in piedi, stringendo il centro e contraendo gli addominali,
immaginate di spingere la sommita della testa verso l'alto.

® Sdraiate aterra, gambe e ginocchia piegate versolalto, con
una palladigommapiuma trale ginocchia, accavallate le cavi-
glie. Espirando, allontanate le ginocchia dal petto, stringendo
la palla. Inspirate, tornate in posizione e ripetete 10 volte con
la caviglia destra accavallata e altre 10 con la sinistra. Anche
quiéimportante che la schienanonlavorial posto degliaddo-
minali. Se il collo & teso, mettete un cuscino sotto la testa.

8.COSCE E GLUTEI

® [npiedi, conla schienaappoggiata auna parete e le gambe
divaricate, camminate un po’in avanti, piegando le ginocchia,
e restate in posizione.

CORPO

SPECIALITA
u,,»m Fell -.w
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7. PANCIA E FIANCHI ;
® Sdraiate sulla schiena, con ginocchia | and AR

IMPROVES THE AP
OF ARMS AND

——————
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I AND RESTORES SKI*

crema corpo
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@ Apanciain su, portate una gamba stesa verso il soffitto, dratante
OCEDURE ENHANCEMENT con piede amartello, e | giltra semipiegata. Eseguite la posi- “Antiossidante
AND DAILY TREATMENT zione delmezzo ponte: spingendo conil piede aterra, solleva- Nitiva
teilbacino e la schiena (le spalle rimangono appoggiate), in- Protettivg
spirate eritornateinposizione. Espirate e ripetete 10 volte per Rigen ("ram _
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OMIA

LABORATOIRES

arboristica

+0lio di jojoba

(olio biologico estratto a freddo)

siliconi
[ parabeni
ol minerali
' coloranti sintetict

contiene
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1.Erboristica, Crema Corpo
all'Olio di Jojoba Eco biologica di
Omia (€ 5,70): anti secchezza e
ruvidita. 2.Vino Gold, Body Exfo-
liant di M.Asam (su www.qvc.it,
€ 24,00): cristalli di zucchero e
semid’'uva. 3.Lait Hydratant Raf-
Pk fermissant 2in 1di Yves Rocher

s (€17,95): tono con la centella a-

NO 0L

siatica. 4.Linea Aloe, Crio-Gel
Cellulite effetto ghiaccio di Equi-
libra (€ 9,99): 5.0.8. sciogligrassi.

<<

9. MANGIA, MEDITA E PERDI PESO

Si chiama Mindful Eating ed & un metodo che utilizza la ',
meditazione per aiutare a ritrovare Fequilibro tra il
rapporto con il cibo e il peso. «Una pratica del mangia-

reinconsapevolezza consiste nel prendere un pezzet-
to di cibo e iniziare a mangiarlo in modo consapevole,
intuttiisensi. ll primo & la vista», spiega Grazia Palla-
grosi, insegnante di meditazione e mindfulness. «Se
prima di mettere in bocca un pezzetto dimelala guar-
diamo e cerchiamo di vedere quello di “non mela” che
c’e nella mela, vedremo la pianta, la terra, 'acqua, il
contadino, poilaformaeil colore. Poi, attiviamola par-
te tattile: tocchiamo la buccia e la forma, diventando
consapevoliditutte e sensazioniche citrasmette. Do-
podiché 'avviciniamo alla bocca e prendiamo consa-
pevolezza che stiamo piegando il braccio e quindi del
movimento che facciamo. Aseguire, la consapevolezza
delfolfatto: annusiamo lamela, appoggiamone la super-
ficie alle labbra e ci accorgiamo che le sensazioni olfat-
tive e tattili non sono piil quelle della mano, ma della mu-
cosa delle labbra. Solo a questo punto apriamo la boc-
caediamoil primo morso, iniziando a prendere consa-
pevolezza dei succhi salivari che sisprigionano e di co-
me cambiano sapore e consistenza mentre lo masti-
chiamo. Loingoiamo solo quando & liquido, restandoin
ascolto del retrogusto. Questo percorso va fatto al
mattino, nel’'ora che si dedica alla meditazione e non
mentre simangia a pranzo fuori. Negli altri pasti basta
applicare questo concetto aun solo boccone, il primo.
L’inizio sara un po’ faticoso perché si compie uno sfor-
zoche étuttoil contrariodiquello che sié abituate afa-
re. Dopounmese, perd, nel cervello si crea un’abitudi-
ne diversa: mangiare solo per esigenza fisiologica di nu-
trirci € non per compensare altre esigenze psicologi-
che come mangiare per riempire un vuoto, sedare
un‘ansia, scuotere via la noia, riducendo cosi il peso».
| corsi durano 2 mesi, con frequenza di una seduta a
settimana, e costano a partire da 260 euro. >
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D’ARANCIA KO
Sono ricchissime di
sali e oligoelementi
rimineralizzanti e
drenantile argille gri-
gie contenute nel
Fango Termale Cellu-
lite di Equilibra (€
12,40). In pili rosma-
rine, mentelo, cen-
tella & ippocastano
riducono i segni del-
lacellulite rendono
la pelle visibilmente
compatta,
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ReduXCE_L

BOOSTER SNELLEN

1.Cellzero, Tratta-
- mento Intensivo di
Mediterranea Phar-
ma (€ 19,90): con
mate, mirtillo e men-
tolo. 2.Defence Bo-
dy, ReduXCell Boo-
ster di Bionike (€
34,00): con sfere
massaggianti. 3.B
Lift, Gel Attivo Cellu-
lite Effetto Ghiaccio
di Syrio: fa parte di
un kit d’attacco alla
cellulite con Crema
Attiva e Gel Doccia
(suwww.qc.it, il kit
€48,50).
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10. SLOW MASSAGE
Un minuto in pit, al mattino o alla sera, per applicare
Ianticellulite fa la differenza: il massaggio prolungato
con movimenti lenti e delicati, dal basso verso 'alto,
stimola lamicrocircolazione rallentata e favorisce un
migliore assorbimento degli attivima anche un senso
dibenessere dovuto alle essenze nei prodotti.

11. OCCHIO Al SAPORI

In primavera, secondo la medicina ayurveda aumen-
taildoshaKapha che causala comparsadibrufoli, po-
ridilatati, pelle grassa e cellulite. Per questo, & bene
ridurre gli alimenti di sapore dolce (pasta, pane, bi-
scotti, zuccheri e formaggi freschi), salato (il sale); a-
cido (yogurt, frutta acida, pomodoro, aceto), favoren-
doinvece quelli di sapore piccante, come cibi spezia-
ti,zenzero, peperoncino;amaro (verdure afoglia ver-
de) astringente (legumi e melograno).

12. SFERE SCIOGLI GRASSO
Endospherés Therapy & unatecnica che riduce cellu-
lite & cuscinetti con un nuovo manipolo costituitodaun
sistema di sfere in gel che hanno densita differenti e,
altatto, sono pit morbide rispetto alle classiche in si-
licone anallergico. llloro plus? Lavorano a una poten-
zamaggiore (e sonomeno fastidiose) sulle zone criti-
che conunmovimento amicrovibrazione compressa
(compressione pitl vibrazione) che sostituisce 'aspi-
razione e il sollevamento della pelle. Una seduta di 45
minuti, a partire da 80 euro: si consigliaun cicloda 12,
due otre volte la settimana.

13. SENZA BUCCIA D’ARANCIA

Per sciogliere ed eliminareisettifibrosidella cute, ov-
vero i piccoli buchi che caratterizzano la pelle a buc-
cia d’arancia, ¢’ la nuova tecnologia Cellfina di Merz
Pharma (nei centri medici certificati). Approvata dal-
laFDA, agenzia americana che certifica glialimentiei
medicinali, agisce sui setti fibrosi e lirecide, secondo
uno schemaindividuato dal medico dopo unaccurata
visita, rendendo pill liscia e omogenea la pelle.

14. LE BUONE REGOLE A TAVOLA

® Rispettareibpastial giorno, per modulare il carico
glicemico e i picchi insulinici, imparando a mangiare i
cibinelle ore giuste.

® Nonassumere carboidrati(pane, pasta, riso, cere-
ali, frutta, alcolici, patate e tutto ¢id che contiene car-
bone eidrogeno) e zuccheridopo le ore 17 perché »»

Tl

CELLULITE*

GEL EFFETTO GHIACCI
reontro oli inestetismi della cel

GEL _EFEIr'fI' 0 FRIO
seombate as Imperfeicoes cuta
ik causadas pelacceiulite

|CE EFFECT GEL

*against the imperfection
g caused by cellulite

m € 1061
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nonvengono metabolizzati verso le riserve energetiche.
@ \ariareil piti possibile lalimentazione per evitare il rischio
diintolleranze (a eccezione delle allergie).

® Bere unlitro e mezzo diacqua naturale al giorno.

® Prediligere laverdurarispetto alla frutta perché pitric-
ca di zuccheri, riservando quella che ne ha di pitl (come u-
va e mandarini) alle ore del mattino.

@ Optare peril caffé verde nontorrefatto eilté verde, fon-
ti di antiossidanti.

@ Sostituire il cioccolatino delle 22 con due mandorle o u-
namanciata disemi dizucca.

e(Consumare i dolci solo al mattino, a colazione (non tuttii
giorni) e purché siano fattiin casa.

15. IL MENU IDEALE

Che cosamangiare per perdere qualche chilo, senzatrop-
pe rinunce? Lo chiediamo alla dottoressa Elena Mainardi,
biologa nutrizionista a Pavia e Lodi.

® Appena sveglie: una spremuta dimezzo limone in un bic-
chiere diacquatiepida, conunpo’ dizenzero spremuto, ri-
mette in moto tutto Forganismo.

® A colazione: cereali, uova, burro, latte (per chilotollera),
yogurt greco (perché filtrato e privo di latticello e quindi
meno acido), caffe o té verde.

® Ametamattinaeametapomeriggio: fruttafrescadista-
gione, meglio se akmzero, 0 seccae disidratata (fichi, dat-
teri, albicocche, particolarmente ricchi di minerali) o un
pezzetto dicioccolato fondente.

® A pranzo: carboidrati, meglio se integrali (riso, orzo,
farro, patate e pane di segale integrale perché ha I'in-
dice glicemico piti basso) e una fonte di proteine e ver-
dure. Limitare la pasta a 2 volte la settimana e la pizza,
confarine dicerealiantichiintegralia lievitazione natu-
rale di 24 ore, auna sola volta.

® | asera: proteine (carne bian-
ca, pesce 0 uova, sostituite una
voltalasettimanaconlapastadi
farina di legumi) e verdure di
stagione crude o cotte. ]

HA COLLABORATO Chiara
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jopse Corps, Sculpt-Sil-- =
et Matis (€59,00): ri-
lgaerassoda. 2 Hulle Seche |
- Relaxante di € 3
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na. 3.010 Plus, Gel
Rassodante diNivea (8
Bisce anche senza
i0. 4.Sparkle Skin, -]
Exfoliating Cream 3
(€ 36,50): per gomi-
ohid, E

Ritaglio

stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non

riproducibile.

LPG

095140

Codice abbonamento:



