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BEAUTY

RAFFORZA IL TUO

'energia vitale che regal@ nuovo
luce al viso e tonicitd al eorpo

Le bacchette in ciliegio rassodano le curve, lo shiatsu
agisce come un lifting per volto e décollete, spezie ed
erbe ayurvediche risolvono i problemi cutanei, mentre
la meditazione prende il posto della crema antirughe.
Per cambiare fuori, questa volta parti da deniro.

Con le tecniche “alternative” spiegate dagli esperti

DI SIMONA FEDELE - TESTI DARIA MANZINI
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Per arrivare in perfetta forma all’estate

Scorre dentro di noi e intorno a noi, la assorhiamo e la trasmettiame in un
continuo scambio con il mondo. Gli indiani la chiamano prana, per la medici-
na tradizionale cinese & chi, per la filosofia giapponese ki. Seconde la moder-
na fisica quantistica & un’onda che fa vibrare e interagire ogni atome dello
spazio e del nostro corpo. Sono tanti i modi per chiamarla ma l'energia_ent-
td invisibile, & il vero motore della nostra bellezza. «Quando siame g di
corda si riducono I'ossigenazione dei tessuti e il trasporto di nuirienti, per cui
anche la pelle si spegne, si opacizza e perde elasticita», spiega Simona Vigna-
li, naturopata e nutrizionista a Milano. Quando lo stress crea un ingorge ener-
getico i radicali liberi vanno a mille accelerando 'invecchiamento eutaneo.
acuendo le rughe di espressione e inestetismi come la cellulite. Il periodo piii
critico? La primavera perché I'organismo diventa piti sensibile alle oscillazio-
ni d’energia. Lavorare sul suo sottile equilibrio, dunque, & un buon punio di
partenza per arrivare all'estate (e alla prova costume) in splendida forma. »




CON IL BEAUTY SHIATSU
Ringiovanisci viso e collo

Vuoi spianare le rughe e dare una sferza-
ta di vitalita alla pelle? Prova il beauty
shiatsu. Molto pilt di un semplice tratta-
mento estetico, & un’esperienza di armo-
nizzazione fisica e spirituale. «La tecnica
agisce sui meridiani, i percorsi energetici
che alimentano i diversi organi e influen-
zano le emozioni. Loperatore lavora su
testa, viso e collo con grande concentra-
zione, come se ogni suo gesto raccogliesse
I'energia dal cielo per trasmetterla oltre il
confine della cute», sostiene Flora Sejin
Curci, insegnante Federazione italiana
shiatsu. Al termine il viso sembra molto
pitt giovane ma non si tratta solo di un
effetto lifting. <L’ obiettivo & trovare il tuo
vero volto, quello che rispecchia le emo-
zioni positive».

STIMOLA | MERIDIANI
Per liberarti da tutti i pesi

Quando i senti stanca assumi una postu-
ra accasciata e il corpo si appesantisce.
«Per ajutarti a ritrovare leggerezza lo
shiatsu dona ecuilibrio sbloccando gli in-
gorghi energetici e riempiendo i vuoti con
pressioni calibrate del palmo, del pollice e
del gomito», conclude Flora Sejin Curei. In
. _ _ - questo modo migliora 'afflusso sanguigno
_ - . agli organi interni e si attivano metaholi-
ME“'TAH&“E ALLOD S!’Eﬂcmﬂ .| smo e circolazione linfatica. In pit, si la-

2 i iilei ik sciano andare tutte le emozioni trattenute

per ilheominarti liberandosi dfz]le .tensmm.

: . S 54 Info: www fisieo.it.

- Meditare non fa solo bene, ma migliora

IR E I PROVA LE BACCHETTE
- fatto. Bastano diect minuti, ovunque tu - .
sia, perché & un'arte semplice chesi Per rimodellare le curve
* . toncilia anche con una vita frenetica.
 «Staiin silenzio e osserva il tuo

Un calo energetico prolungato pud “ruba-
respiros, scrive il maestro Carlo re” elasticita alla cute. L.ul‘.mna novita per
Tetsugen Serra nel suo Zen 2.0 La via rassodarla sono le speciali bacchette che
della felicita (Cairo Editore, il pmssimo . attivano i punti riflessi. Si usano asticciole
libre Zen 3.0 uscira a giugno). . in velro nel metodo Brana per sollecitare,

- Non devi fare niente di piti, appure ~  attraverso la pelle, i terminali nervosi che

ando ti “risveq 'qu_ardati'alia inviano al cervello segnali regolatori delle
hio, «lf feedback dei benefici funzioni vitali. <l metodo aiuta a migliora-
“estetici” della meditazione & - re lirrorazione del tessuto muscolare e
immediato. I volto & disteso perché fa | connettivo, oltre a definire i contorni di
pr-essmng srprggo!anzzta efg tens_.lom st rpo e visor, rivela Grazia Carlot, esteti-

- sciolgono, Lincarnato € piti luminoso g, : .

; c o a Treviso. Una seduta dura oltre un’o-
con fa pratica quotidiana, I'organismo & oinl H cillegto 4 Tl
sideptirav. Info. www.monasterozen.it: je 20 1n legno ,l " legl_ 0: 11‘1vece, ol

T o hiette a forma di stelo impiegate per lo

LE GINQEE M!!SSE "SALVA EHEBRIA”

Le suggerisce Fabio Meardi, docente ditecniche

energetiche presso la Scuola di estetica ¢
cosmetologia Cidesco. Info: www.cidesco.it.

+ RESPIRA & il primo modo per acquisire prana

che, non a caso, in sanscrito significa “soffio vitale”.
Con la bocea chiusa riempi di aria prima Faddome e

poi il torace, quindi svuota quest'ultimo e sqonfia

lentamente Faddome. Se tieni fa lingua appoggiata

- dietro gli incisivi superiori, il punto preciso in aii

confluiscono diie canali energetici, ti puoi ricaricare

in maniera del tutto naturale.

- FAI GROUNDING si tratta di un esercizio
~ bioenergetico che regala forza e migliora la tua
_percezione corporea. in piedi, con le gambe

 leggermente divaricate, spostail centro di gravita al

- di sotte dellombelico e radica bene i piediaterra.

= CHAMPOUO ¢ il massaggio indiane del cuoio
capelluto, dal quale deriva il termine shampoo.

- Coni polpastrelli delle dita allargate, muovi il cuio
capelfuto risalendo lentamente dalla nuca fino
all'attaccatura della fronte. Ripetilo due o tre volte.

+ MASSAGGIATI CON LA LUCE stendi una crema
con movimenti fenti su tutto il corpo e immagina
di avere una luce bianca intorno ai gomiti. Questa
visualizzazione durante I'automassaggio aiuta a
potenziare il tuo flusso energetico.

« TOCCAT! 1 PIEDI [a mattina appena sveglia, premi

qualche secondo i pollici al centra def cuscinetto
plantare, proprio sotto le dita dei piedi. Cosi sti
la produzione di ormoni che attivano f'organi

Stem massage. tecnica rassodante bre-
vettata da Annamaria Previati, estetista
esperta in terapie naturali a Milano. «Le
pitt grandi effettuano una sorta di
stretching muscolare, le piu piccole agi-
scono sul tessuto epidermico come una
ginnastica tonificante». Il trattamento,
che riguarda viso e corpo, dura due ore.
Info: Biostudio Natura, tel. 02.86451904.

SCEGLI LOLI VERDE

Su misura per la tua pelle

Oli, erbe, spezie e cereali, tutti ingre-
dienti della natura che trasmettono nuo-
va linfa. £ il principio dei rituali ayurve-
dici che, dall’esame della pelle, indivi-
duano il tuo tipo di bioenergia. «Se la
cute & arida corrisponde al tipo Vata,
sensibile a Pitta, se tende alle impuritd a
Kapha. E per ognuna delle diverse tipo-
logie si preparano ricette diverse», affer-
ma Rajam Joythimayananda, maestra di »
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BEAUTY RAFFORZA IL TUO PRANA

LEVIGA COL BARSHAR

_ indiana che utilizaun
 guanto di seta grezza, da
 passare asciutto su tutto
il corpo. ll garshan & un
massaggio energy adatto
anche alle pelli pid delicate,
perché agisce come uno
scrub dolce che ossigenai
tessuti, riattivail
microcircolo e scarica

Felettricita statica. Provalo
la mattina per sfruttame 5

tutte fe potenzi
rivitalizzanti. Parti d

- friziopicircolarisul
- décolleté, prosequisu

_ bracdaepandaconio

‘spazzolamento’, poi
- massaggia circolarmente i
gfutEi e passalo dalle :

 allaltezzadelle
articolazioni. Fai leggere
~ frizioni, per favorire la

_ dreolazione linfaticae

garshan lo trovi nelle
- erboristerie o sul sito
Info: www.lakshmiit,

cosmetica ayurvedica. Per I'autocura a
casa il primo, e fondamentale, passaggio
& I'oleazione. Ecco come eseguirla.

«Un quarto d'ora prima della doccia,
massaggiati con olio di cocco se la cute &
arrossata, sesamo se la senti secca e di-
sidratata, riso per quella mista o grassa.
Va bene anche un olio medicato ayurve-
dico, che puoi tranquillamente trovare
in erboristeria, arricchito di decotti ve-
getali mirati», afferma Rajam. che tiene
corsi di cosmetica naturale presso
Fashram Joytinat di Corinaldo, in pro-
vincia di Ancona.

Info: www.ayurveda-ashram.it.

TUTTA LEGGEREZZA
Con lo skincare primavert‘le

La lettura energetica cutanea aiuta a
scegliere le creme giuste secondo il tipo
di problema. «Quando la pelle & stanca
diventa poco reattiva, quindi conviene
optare per specialitd leggere e super
idratanti», raccomanda Maria Teresa Lu-
cheroni, dermatologa esperta in cosmesi
naturale. I principi attivi consigliati?
Estratti vegetali come echinacea, liquiri-
zia, ginseng, ginkgo biloba e anche eos-
senze aromatiche in basse concentrazio-
ni (tra lo 0,5 e il 2 percento).

«Per il corpo funzionano soprattutto ro-
smarino, salvia e limone, mentre per il
viso punta su geranio rosato, incenso o
sandalo. Se vuoi un tonico dolce scegli

Cavalca Uonda alpha

Si chiama onda alpha ed & il piu potente
antiage, perché aiuta a combattere
radicali liberi e accumulo diliquidie
tossine. La produce il cervello quando si
rilassa e corrisponde allo stadio alpha
che precede if sonno, ma puoi sempre
ottenerla “artificialmente” con diverse
tecniche. Ecco le principali.

+ Floating therapy In una culla liquida
galleggiin assenza di stimoli sensoriali.
La seduta si svolge in una vasca d'acqua
profonda 20 centimetri e satura di sali
di epsom emollienti e leviganti, dove
45 minuti equivalgono a quattro ore di
sonno profondo (costo circa 30 euro). Se

vuoi provare a casa, riempi la vasca
d'acqua tiepida, versa un chilo

di sali di epsom (li trovi in farmacia)

@ timani immersa per venti minuti.
Info: www.floatyourmind.it.

« Campane di cristallo di quarzo
«Emettono vibrazioni che shloccano gli
ingorghi di energia», afferma il
musicoterapeuta Mario Marino.
Impiegate durante il trattamento
So-Ham, proposto da Bagni di Pisa

in Toscana, le campane regalano
squardo brillante e luminosita al viso e
distendono i muscoli. Il trattamento dura
30 minuti (120 euro). A ¢asa puoi

un’acqua distillata di rosa, melissa o
menta». Per un aiuto extra ci sono gli in-
tegratori a base di piante adattogene,
per esempio Ashwagandha o ginseng
indiano, Eleuterococco noto come gin-
seng siberiano, Rhodiola rosea.

EFFETTO TIRAMISU
Con alghe, germogli e aloe

«l importante mangiare cibi con un alto
apporto nutritivo», sottolinea Maria Te-
resa Lucheroni, autrice con il nutrizioni-
sta Massimo Caliendo e lo psicoterapeu-
ta Francesco Padrini di Alimentazione
bioenergetica (Editore Xenia). Per riu-
scire a fare il pieno di vitalitd in questa
stagione non consumare alimenti pre-
confezionati, varia il piti possibile il me-
nu e non inseguire I'ideale di una dieta
perfetta, ma ascolta i tuoi bisogni.
«Nella stagione pit calda, poi, conviene
diventare tutti un po’ crudisti, privile-
giando vegetali freschi e non cotti. Con-
tengono tutte le sostanze nutrizionali
intatte e sono molto ricchi di acqua», ag-
giunge la naturopata Simona Vignali,
autrice di Vegan Raw, ricette vegane
senza fornelli (Red Edizioni). E se vuoi
un effetto “tiramist” immediato privile-
gia alghe dall'azione detox, germogli,
aloe vera lenitiva, spezie dalla spiccata
azione antiossidante come la curcuma e
succo d’acero, un super concentrato di
magnesio e zinco. &

ripeterlo cosl; inspira ed emettila vocale
“a” concentrandofi sulla pandia fino a
svuotare i polmoni, passa alla “v”
focalizzandoti sul petto e al suono
“ham” pensando allo spazio tra le
sopracciglia. Info; www.bagnidipisa.com.
- Yoga nidra «lf rilassamento quidato
attraverso le visualizzazioni i porta nella
fase equivalente al sonno profondo»,
dice Michelangelo Vicenti, operatore
olistico all'Accademia del Bell'Essere di
Milano. A casa concentrati su ogni parte
del corpo, a partire dai piedi e, dopo
qualche secondo, espira.

Info: www.accademiadelbellessere.it,
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