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JTORNARE BAMBINE

«Le vacanze sono il momento
migliore per entrare in contatlo con
la vostra anima bambina» spiega

Gloria Rossi, psicoterapeuta a Milano.

«Lontane dalla citta, dal lavoro,
dalla routine quotidiana, date sfogo
alla fantasia e lasciatevi andare:

un castello di sabbia, una gara di
tuffi, una corsa tra i cavalloni. A fine
giornalta, sentirele forza ed energia
dentro di voi. E vedrete la vita e i
problemi con occhi diversi. Niente vi
risultera impossibile, proprio come
quando eravate piccole e il mondo
vi sembrava una grande avventuras.

T iR
_ TramEUNO
SPUNTINO LIGHT
In spiaggia, non fatevi tentare dai
gelati ipercalorici ricoperti di
cioceolato e granella di nocciole.
«Sostituiteli con la frutta: per
esempio, con una fetta di anguria
o0 5-6 albicocche che, in pit,
stimolano la melanina. O puntate
su un bel frappé» suggerisce
Pia Bonanni, dietologa. «Evitate i
pasti troppo abbondanti e
lunghi, faticosi per la digestione.
Ritagliatevi, piuttosto, qualche
minuto nel corso della giornata
per fare tanti spuntini leggeri.
Cosi, non arrivate a cena con
una fame da lupi e siete
sempre pronte per un tuffo».

hai 15 minuti?

Michelle Hunziker

La show girl, 33 anni,

& impegnata nella
preparazione del nuovo
spettacolo teatrale,
One woman show.
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LITUTO ¢ DET

RIGENERARE | CAPELLI

«Dopo il bagno in mare, bisogna riparare le ciocche dagli effetti
disidratanti di sole, sabbia e salsedine» dice Magda Belmontesi,
dermatologa. «Risciacquatele con acqua dolce e reidratele

con prodotti rigeneranti e ipernutrienti». Farete in un attimo con
queste fialette istantanee da non rilavare. Potete scegliere la
versione pit adatta a voi: le Ampolle di Nutrimento sono a base di
glicerina, idratante, e lecitina, emolliente; quelle di Lucentezza
contengono pantenolo, aloe e olio di jojoba, setificante; quelle di
Riparazione, abbinano la vitamina E e il gingko biloba, antiossidanti,
ai filtri solari protettivi (Ampolle di Biopoint, 8,50 euro 6 pz.).

Kika. Still life di A. Colombo.
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__/ RICARICARE LE BATTERIE |

Siete un po’ gil1 di tono e avete bisogno di
rigenerarvi in fretta: provate questi diffusori che
combinano 'aromaterapia e la cromoterapia.
Basta fissare qualche minuto il colore e respirare
a fondo la fragranza.<Il turchese scioglie le
tensioni; il rosa rivitalizza e dona ottimismo, il rosso
aumenta vitalita ed energia» dice Sara Cicolani,
wellness coach, cioe allenatrice del benessere, a
Roma. «Il verde aiuta a ritrovare la calma, I'arancione

allontana la depressione». I benefici effetti dei singoli colori sono potenziati
da quelli delle fragranze a base di oli essenziali puri al 100 per cento, dunque
particolarmente efficaci nello stimolare in modo rapido il sistema nervoso
(Accornero Home, da 17,82 euro 'uno 100 ml, disponibili in altri 5 colori).

Olycom. Still life di A. Colombo.

Eleonora Abbagnato

La ballerina, 30 anni, dal 26 giugno al 3 luglio,
sara la direttrice artistica di “Up to You”, uno stage
di danza classica al Teatro Petruzzelli di Bari.
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GUSTARE
UN APERITIVO
ANTIAGE

Vi aspetta una cena fuori,

ma avete una gran fame?
Concedelevi un rapido
aperitivo che non rovini
Tappetito (e neanche la
linea). «Fate 3-4 mini
spiedini con pezzetti di
anguria e feta, melone e una
fettina di prosciutto, avocado,
mozzarella e pomodorini.
Accompagnateli con un
centrifugato di mela e carota,
oppure con succo di
pomodoro condito con succo
di limone: farete un pieno di
vitamine e antiossidanti» dice
Pia Bonanni, dietologa.

FARE STRETCHING

Non serve essere in palestra o in
beauty farm per dedicare al

corpo qualche attimo di respiro,
specie se la giornata e stata

di quelle molto impegnative. Fate
un po’ di stretching, stese su

un tappetino, sul divano o sul letto.
«Questa attivita permette

alla muscolatura di allungarsi e
alla colonna vertebrale di
scaricarsi» spiega Fulvio Festinese,
personal trainer a Milano.

«Fate cosi: supine, spalle a terra,
flettete le gambe e portatele

al petto tenendo i piedi a martello.
Poi, distendetele finché le dita

dei piedi (sempre a martello) sono
sulla verticale della testa.

State cosi per 30 secondi. A questo
punto, rivolgete le punte in

alto e tenete la posizione per altri
30 secondi. Cosi, per 10 volte».
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