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a cellulite, tutte le

donne lo sanno, €

sicuramente  I’in-

cubo numero uno a

prescindere da eta e
costituzione. Democratica-
mente, infatti, colpisce pro-
prio tutte e pil si avvicina il
bel tempo e maggiore e I’an-
goscia! Per questo bisogna
‘portarsi avanti con il lavo-
ro’, giocando d’anticipo: non
iniziamo a correre ai ripari il
giorno della prova bikini, se
vogliamo almeno attenua-
re Pinestetismo dobbiamo
darci da fare, subito. Anzi, a
dire la verita, dovremmo es-
sere costanti sempre, tutto
I’anno! Insieme a una sana
alimentazione e a un po’ di
sport, infatti, innumerevo-
li sono i trattamenti e i pro-
dotti, nostri alleati, a di-
sposizione. Ma, in caso di

auto-applicazione, una vol- {

ta a casa... sai come fare un
massaggio davvero efficace?
Te lo spieghiamo noi! Dopo
aver acquistato il prodotto
che ritenete piti adatto (in
caso di dubbi il farmacista
sapra consigliare) e necessa-
rio eseguire un perfetto au-
to-massaggio, tutti i giorni,
meglio ancora se riusciamo
a trovare 20 minuti (un pic-
colo ‘regalo’ che possiamo
concederci per staccare la
spina dallo stress) di tempo
per eseguirlo. Per avere ef-
- fetti ancor pit visibili, il top
sarebbe quello di applicare
il tutto subito dopo la doc-
cia perché in quel momen-
to la pelle sara piu ricettiva e
malleabile. La regola princi-
pale, poi, & che Il movimento
da fare deve favorire il ritor-
no venoso, quindi € necessa-
rio procedere dal basso ver-
so l'alto.

MASSAGGIO

ALLE GAMBE
Comodamente seduta, scal-
da un pochino i palmi del-
le mani, strofinandoli tra
loro, e versaci il prodotto,
sfregando nuovamente. Poi
procedi, massaggiando tut-
ta la gamba, partendo dalla
caviglia fino ad arrivare alle
cosce. Immagina di voler
stendere una calza e con le
mani avvolgi tutta la parte
del corpo, facendo in modo
di esercitare una pressione
crescente ad ogni passag-
gio e... non dimenti-
care, sempre dal
basso verso l'alto.
Trattieniti un po-
chino di pit sul
polpaccio, prati-
cando un movi-
mento ascenden-
te, dalla caviglia
al ginocchio. Per
quanto riguar-
da linterno

coscia, inizia posizionando
i pollici verso I'alto e le al-
tre dita in basso, lavora solo
con i pollici la parte del cor-
po da massaggiare, facendo-
li scivolare verso l’esterno
continuando il movimento
ascendente, da[ginoccrﬁo F'
verso il gluteo. E come se
impastassi la pizza, tan-
to per fare un esempio!
Arrivata al quadricipi- =
te, invece, prima devi =
‘pizzicarle’, pinzan- =
do dolcemente ma
in modo determina- =
to la parte, prose-
guendo poi con le
mani, avvolgen-
do tutta la zona
e praticando
movimenti
circolari.
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NATURA

MASSAGGIO Al GLUTEI
Eccoci arrivata alla parte
piti ‘scottante’, I’area di soli-
to pili incriminata visto che
la comparsa della cellulite
rovina spesso ’'armonia del
nostro ‘lato b’. Per ‘lavora-
re’ la zona al meglio, il con-
siglio & quello di mettersi in
ginocchio. Per il resto, sara
tutto molto semplice: dopo
aver applicato il prodotto
sulle mani, basta spalmar-
lo, massaggiando con dei
movimenti circolari. Poi, si-
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b

YRA IMFUSTON SKANGARE.

LIERAC

stemando le mani nella par-
te bassa dei glutei, immagi-
na di volerli alzare, in modo
alternato. Appoggiando poi
un piede di fronte a te, ma-
gari sul bordo della vasca o
su uno sgabello, procedi piz-
zicando il gluteo finendo poi
con dei massaggi pitl inten-
si, ancora una volta pensan-
do di ‘impastare’...

LA SOLUZIONE NA ALE
Una lozione ‘home made’ per eseguire un auto-mass: anticellulite
di mandorle) e aggiungere poche gocce di olio essenziale. Ovviamente ne va
usato uno drenante, come quello di rosmarino, menta o limone. Chiedi al tuo
erborista di fiducia, sapra consigliarti al meglio. La lozione ottenuta deve
essere applicata 3 volte a settimana, sempre subito dopo la doccia, avendo

l'accortezza di massaggiare per almeno 20 minuti, trattando ogni parte del
corpo almeno 8 volte, e ricordando sempre di procedere dal basso verso
l'alto! Una buona abitudine da associare al trattamento? La preparazione di
una tisana all'equiseto, per sfruttare le proprieta drenanti e remineralizzanti
della pianta che, tra l'altro, ha anche un buon sapore. Lascia in infusione
l'equiseto per almeno 15 minuti e bevine 2 tazze al giorno. Ottima anche per
chi soffre di pressione bassa!
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