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tensionie �l ��a�n�s�i�aconla corretta respirazione.Insight
Timer, oltre ad accompagnarela meditazione, offre
�u�n ��a�m�p�i�ascelta di suoni e brani rilassanti. Nuove
energie mentali, fresche e  ��p�u�l�i�t�e ��,si conquistano
anchecon la ��t�e�r�a�p�i�adel �s�o�r�r�i�s�o �o  ��s�m�i�l�e�t�h�e�r�a�p�y ��,
comescopertodalla scienzafin dagli Anni 80. Una
sanarisata funziona anchedaantietà eda snellente,
perchémette in moto tutti i muscoli delviso,miglio-
ra �l ��o�s�s�i�g�e�n�a�z�i�o�n�edei tessutie il metabolismo. Per
capitalizzareallegriaebuonumore,ci si può orientare
ancheversoi cosmetici del ��p�e�n�s�i�e�r�o�p�o�s�i�t�i�v�o ��,vale
a dire con ingredienti euforizzanti comegli oli es-
senzialidi citronella, sandalo,patchouli, o a basedi
speziequali peperoncino,zenzeroe curcuma,ricche
di molecole antiossidanti cometerpeni, polifenoli e
diversevitamine.

INGUARIBILE PIGRIZIA
La sedentarietàè tra le�p�i�ùpotenti fabbrichedi tossine
edi cellulite perchérallentai circoli di ritorno sangui-
gno elinfatico, favorendoil ristagnodi liquidi carichi
di scoriesoprattutto nelle gambe.Il dottor Ascanio
Polimeni puntualizza: «Al contrario, �l ��a�t�t�i�v�i�t�àfisica
regolaree moderata, soprattutto �a�l�l ��a�r�i�aaperta e in
spaziverdiper lamigliore ossigenazione,èun ottimo
detossinante. Inoltre, contrastandogli ormoni dello
stress,incrementail ringiovanimento della pelle e di
tutto �l ��o�r�g�a�n�i�s�m�o�»�,ricorda Polimeni.
STRATEGIA DETOX. �L ��a�i�u�t�oviene da ginnastiche
soft, ma produttive come �l ��i�s�o�m�e�t�r�i�c�a, con i suoi
semplici esercizi di contrazione dei muscoli, pra-
ticabili in qualsiasi condizione non dinamica: da
sedute,in piedi o stesea letto. Polimeni suggerisce:
«Pertonificare i glutei, ad esempio,bastastringerli
per10 secondi,quindi rilasciarli. Per i muscoli delle
cosce:contrarli per 10 secondi, quindi rilassarli.
Entrambi 10-15 volte in sequenza,circa ogni 2-3
ore.Ottimo e riconosciuto incentivo per abbattere
la pigrizia, smaltire tossinee combattere la cellulite,
è la passeggiataquotidiana di almeno �u�n ��o�r�a�,così
comeil golf, cheregalaa chi lo pratica regolarmente
fino acinque anni in �p�i�ùdi vita secondouno studio
inglesepubblicato sul British JournalofSportsMedi-
cine. Anche ricevereun massaggioa contatto con la
natura in una delle tante spache li propongono ha
un potenteeffetto disintossicantegraziealla sinergia
di �p�i�ùazioni: tattile (del massaggio),scenografica(i
paesaggi),uditiva (i rumori e i silenzi) e olfattiva (i
profumi di piante e fiori). A casa,invece,ci si può
dedicare�a�l�l ��a�u�t�o�m�a�s�s�a�g�g�i�o�:sfioramenti circolari per
distribuire creme confunzione da personal trainer,
che rimodellano specifici distretti corporei, come
pancia,fianchi, coscee braccia.% 

Bath Therapy Gel Douche
�É�n�e�r�g�i�s�a�n�ttrasforma il bagno
quotidiano in un momento
rigenerante. La formula
a base di zenzero e menta
piperita è pensata per
regalare tono e vitalità.
Biotherm �( ¬23,89). Eau
Délassante Parfumante di
Nuxe Body è �u�n ��a�c�q�u�a
fragrante per il corpo effetto
relax. Nutre e regala
una piacevole scia di cocco,
mandorla, fiori �d ��a�r�a�n�c�i�o�,
muschio e vaniglia �( ¬ 29,50).
Erborian Yuza Double Lotion
è una soluzione bifasica
che regala al viso una carica
di energia e nutrizione.
Si applica prima della crema
per potenziare i risultati
�( ¬ 31, da Sephora).

Attivi Puri Concentrato Bifasico
Snellente di Collistar affina
le forme e svolge �u�n ��a�z�i�o�n�e
tonificante con �l ��e�s�c�l�u�s�i�v�a
associazione di alghe marine
e peptidi, mirata al trattamento
�d ��u�r�t�odelle adiposità localizzate
�( ¬ 39,50). Defence Body Scrub
Esfoliante Rinnovatore contiene
zucchero di canna, olio di
mandorle dolci e burro di karitè
per ottenere una pelle uniforme
e levigata. Siusa su tutto il corpo
una o due volte a settimana.
BioNike �( ¬19,90, in farmacia).

SisleYouth Anti Pollution è
�u�n ��e�m�u�l�s�i�o�n�efluida da applicare
mattino e sera. Grazie a un mix
di estratti naturali protegge
il capitale giovinezza della pelle
dagli effetti della luce blu e
�d�a�l�l ��i�n�q�u�i�n�a�m�e�n�t�oatmosferico
interno ed esterno. Sisley
�( ¬158, da aprile). Advanced
Night Repair Eye di Estée
Lauder protegge il contorno
occhi dai danni della luce blu
di dispositivi elettronici come
pc, tablet e smartphone.
Inoltre attenua le linee sottili e
riduce le occhiaie �( ¬75).
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