DONNA
MODERNA

+
GIALLO ZAFFERANO

OTTIMISTA ,plef\Mch

| 4

| EI‘,
1y, 9
caldissimi

QUEI BRAVI
RAGAZZ]

Pzeffmnmco

\ Favmno | 1C
- o »

X . H /oy "‘ j
‘ ) i'e : v 2 15 lﬁ _7","('1..':; : "

4
O VORREL..
AVORARE
A RADI

2 . o T , m

" PRIMA GLI ALTRI

. PARLA
SOREL

Imwun\,r‘- ».

~SE ESI S M N Om

ONI? B
'b__. d"‘t’

Periodici S.r.l.

312350 >
i I
zgmoovna :




conosci te stessa

book o

Cosa fa si che ung Coppia
duri? Esiste un modg

per riparare le fratture |
o addirittura prevenirie?

di Nina Gigante
Giornalista e

\ nutrizionista Gli psicolog! John e Jufig
olistica certificata Gottmann, tra | pit notj
® @nina_giga lerapist] di coppia, hanng

ondensato quarant'ann
i pratica in 7 giorni
per ritrovare I'amore
— m (Corbaccio), |z

. ricetta perfetta
N >
Infusi BTN e er la vita di

TOSSE? PROVA S coPre s

Ty ma qui

IL DECOTTO %o

. B vato ottimi
| AL MANDARINO! v
: In queste settimane, % e g
: le mie mani odorano o redientl:
|

spesso di mandarino.

: Ce YOGA i
= Dolce, profumato, ricco - 0!
w e U no : p = | am enough, sono »
| 74 di vitamina C, & la perfettia abbastanza: non sarchis
, w 't I t merenda invernale per me : e
‘ & COH rO O S reSS e mio figlio. «In medicina PR i
o tradizionale cinese si civtarcl alf serub,. ol o
S da Nata| e utilizzano anche le bucce, massagqio e | ¢ i da
T con cui fare un decotto |9 Bac da bio di
o drenante ed espettorante — e
= TICAPITA MAI, DI SERA, disentire il bisogno s A A ! ‘ n ievolution,
&t PRk S g S 0 < L indicato nei casi di | le cui confezioni sono
a I un bicchicre di vino, di un JAENO caldo, 0 di tosse grassa, accumulo

ricoperte da affermazioni
positive. Un bel regalo
se fatichi a parlarti

con dolcezza (shop
podereargo.com)

|
ﬂ accendere Netflix e spegnere la testa? Non sono
semplici voglie, ma richieste del sistema nervoso:

di umidita nel corpo e
disturbi digestivi dovuti
a raffreddamento» mi ha
spiegato Grazia Perlo,
esperta in alimentazione
energetica secondo la
medicina cinese.

pilt viviamo accelerate, pitt il corpo reclama solu-
zioni per calmarsi, <1l restorative yoga nasce per
questo: per aiutarci, con doleezza, ad allentare le

tensioni muscolan ¢ lo stress che vi si annidas mi
ha spicgato Audrey Favreau, autrice di Restoratroe

vga (Ed. Mediterranee) a cui ho chiesto di aiutar-
yoga (Ed. Mediterranee) a cui ho chiesto di aiutar ® FAI BOLLIRE 5 GRAMMI

di bucce bio essiccate

(le trovi in erboristeria)

In 250 ml di acqua

per 20 minuti.

¢ FILTRA, aggiungi miele

e sorseggia durante il giorno
per smuovere il catarro
(provalo senza miele per
nausea, vomito, astenia).

¢l ad ammivare meno sfinite a Natale.

Procurati una coperta, un cuscino per gh occhi

(lo trovi tra gli articoli per lo yoga), un tappeto.
Piega la coperta e disponi-

AUREY P

'Restorative

AYO G A#

Whreve he vty powiio | ook, rCldma b

la sul tappeto con la piega
pitr grossa ¢ quindi lo spes-
sore maggiore verso |'alto.
Sdraiati con le scapole sul-
la piega. A questo punto il
bacino risulterd pin alto di
testa, spalle ¢ piedi, che

Invece poggiano ancora sul

— pavimento. Porta il cuscino
| - sugli occhi ¢ le braccia in
Oltre a calmare alto, morbide. Immagina

il sistema nervoso, diinspirere: dal ¢ '
questa pratica apre It inspirare dal cuore: I'a-
Il cuore bilanciando ria entra dal perto ed esce
la postura: provala se dalle scapole, rilasciando

passi troppo tempo DAl ST

pediita o curva ogni tensione. Sciogli dopo

2 su smartphone e pc, 8 minuti. ereroouzone reserman
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