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TELE 7 JOURS

September, 10th to 16th

852 805 copies

Liquid Body Lufra

BEAUTEASLyle
SHOPPING

LE BEST OF DE LA RENTREE

ADOPTEZ NOTRE SELECTION DE SOINS AUX TEXTURES GOURMANDES POUR ETRE BIEN
DANS VOTRE PEAU SANS FAIRE FLAMBER VOTRE BUDGET. CLERY-GUITTET

- 5 Cible
Un maquillage qui prend son

de votre peau ? Clarins 2 tout
simplement invensé e concepx ! En
solo ou en base, de jour comae de
nuit, oo muascara nowrril, galbe ot
renforce bes cils. SOS Lashes Serum
Mascara, Clanins, 35 € on parfumeric

" Nomade

Pour anténucr o taches

brunes, | faut des

ingréclionts qui diminuent

- @ I'actvation de b
. mélanoge ndse, tout
on Nmstant L synthése

de mélatonine. En plus, ces
ampoules hydeatent. A appliquer avant
s crémne de jour. LAmpoule Eclat
Anti-Taches, Coup d'Eciat

Jes 25 pieces, 31,70 € en phanmuacice

Fruité

Composé avec 95 % dingrédients o origine
naturclic (heurre de mangue ¢t hutle de
noyau de péche), o bawme pour le comps
vient au socours des peaux assolfides
Baume Nourrissant Corpored, Nectar

of Beaury, 200 mi, 389 € Carrcfour

~Restructurant

Elégant \ v
Ynepsic propose N ' )

douze fragrances ~

Clabordées par des nez

avee des composants ~ _—
hawt de gamme, - -
vendues sur Internet. Pour &tre sty de son
choix, on commuancie be set (20 €) qui
contient b 1otaliné des sengeurs of un bon
dachat de 15 € Eau de parfum 50 ml, 34 ¢
recharge 100 mi, 44 € www ynepsie oom

Efficace > ™
Four une peau loule douce, ot
exfoliant contient des coguilles dy
noix finement broyées, de Haloe

vera et de b glyodrine. On aime

son parfum mentholé. Appliquer
sur peau humide, faire mousser ¢
rincer. Ligquid Body Lufra, Nu Skir

250 ml, 20,49 €, www guskin con <

Une formule qui prévient Fapparition
des rides et prdsenve Féoosyséme cutand
Lextrait dins aght sur b 1onicné de la
pean. La Cetme Jour & Nult, Séve Minade
Académie Sclentifique de Beaué, 50 mi
9 € wawwacdemicheaute com



FEMME ACTUELLE
August, 15th to 21th
452 214 copies

Sunright Lip Balm
Indice 15
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ICl PARIS
August, 10th to 16th
208 553 copies

EPOCH Baobab Butter
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BEAUTE-TEST.COM

Produits ~ Marques  Testez les produits = Magazine  Forums ® @) (¢
August, 4th
Nu SKIN
NUTRICENTIALS Eye . .
: y e Nutricentials Eye Love
Love Bright Eyes < Bright Eyes
"
https://www.beaute- w“
test.com/nutricentials-eye- Voir la discussion > Voir tous les avis >
love-bright-eyes-nu-skin.php
Caracteristiques
Marque Nu Skin Anti-rides Oui
Catégorie Contours des yeux Anti-poches Oui
Présentation Tube Correcteur Oui
Texture Créeme Prix indicatif 4671 €
Type de peau Toutes Contenance 15 ml

Prix au litre : 2981€/1


https://www.beaute-test.com/nutricentials-eye-love-bright-eyes-nu-skin.php

“ l. b e cherchi (#2) Mon compte
BEAUTE-TEST.COM “les Q
August, 4th Produits  Marques  Testez les produits  Magazine  Forums ® @) (F
NUTRICENTIALS Nu Skin
Complexion o Nutricentials Complexion
Protection SPF 50 == Protection SPF 50

k

Voir la discussion »

https://www.beaute-
test.com/nutricentials-complexion-
protection-spf-50-nu-skin.php

Voir tous les avis »

Caracteristiques

Margue Nu Skin Visage Oui
Catégorie Protections Teinté Oui
Présentation Tube Prix indicatif 4812 €
Texture Créme Contenance 40 ml
Protection pollution Oui Prix au litre : 1203 €/1


https://www.beaute-test.com/nutricentials-complexion-protection-spf-50-nu-skin.php

BEAUTE-TEST.COM Beaily Q ety

August, 1st

Produits ~ Marques  Testez les produits  Magazine  Forums ® @ (¢
EPOCH Sole Solution Nu Skin

o
https://www.beaute-test.com/epoch- EPOCh SOIQ SOIUtlon FOOt
sole-solution-foot-treatment-nu-
skin.php Treatment
Voir la discussion > Voir tous les avis >
- - -

Caracteristiques

Marque Nu Skin Texture Créeme

Gamme Epoch Hydratant Oui

Catégorie Pieds Prix indicatif 33.77 €

Présentation Tube Contenance 125 ml

Prix au litre : 270 €/1


https://www.beaute-test.com/epoch-sole-solution-foot-treatment-nu-skin.php

Bc%}f (Q e cherche...

BEAUTE-TEST.COM

August, 1st Produits  Marques  Testez les produits  Magazine  Forums ® ® (%)

]

Accueil ¥ Soinsducorps  »  Soins jambes ( == Partager )

EPOCH IceDancer

Nu Skin

https://www.beaute-test.com/epoch- -~
—

icedancer-invigorating-leg-gel-nu- Su ﬁ" Epﬂth ICEDaI'Icer
Skiﬂ.[}h[z . ™
3 "h Invigorating Leg Gel
epoc

L= By
oy Donnez votre avis »

Voir la discussion 3 Voir tous les avis »
Caracteristiques
Margue Nu Skin Texture Gel
Gamme Epoch Raffraichissant Oui
Catégorie Soins jambes Prix indicatif 31.85 €
Présentation Tube Contenance 100 ml

Prix au litre : 319 €/1


https://www.beaute-test.com/epoch-icedancer-invigorating-leg-gel-nu-skin.php

CLOSER
July, 29th to August, 11th
172 821 copies
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LESBOOMEUSES.COM

July, 26th - y |
i e

EPOCH Sole Solution " e

https://lesboomeuses.com/a
-la-une/mes-indispensables-
beaute-des-vacances/

Hydraté. Avec la mer, le sable et le soleil, on se retrouve souvent avec les talons des pieds fendillés ce qui est
moyennement glamour, surtout en sandales. Pour y remédier, on les exfolie, nourrit et hydrate avec le Sole Solution
d'Epoch qui puise son inspiration dans les foréts tropicales dAmérique centrale on les peuples indigénes utilisaient la
baie de piment de la Jamaique pour soigner la peau séche et les callosités sur les talons. Epoch, Sole Solution, 31,13 € le

tube de 125 ml:


https://lesboomeuses.com/a-la-une/mes-indispensables-beaute-des-vacances/

ELLE.FR
July, 13th

EPOCH IceDancer
https://www.elle.fr/Beaute/Soins/Ast

uces/Canicule-ces-5-produits-de-
beaute-vont-vous-rafraichir

X Canicule : ces 5 produits de beauté vont vous rafraic...

b

g
-
e

W

epoch.

ICEDANCER

BVIGOIRATIMNG
LEG GEL

00 miL ¢

4/5 m < -

Le gel jambes Epoch de
Nu Skin

fPresse

VOIR S5UR LE SITE

Friz:32,11€

Enrichi en aloe vera et huile de menthe,
ce gel lutte efficacement contre la
sensation de jambes lourdes en lui
offrant un went de fraicheur et |égérete.



https://www.elle.fr/Beaute/Soins/Astuces/Canicule-ces-5-produits-de-beaute-vont-vous-rafraichir
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" Lebeni in Luxemburg | w32,

Télécran vran

Audience : 27893 e
ist steigend*

Internationaler
Tax des Bieres

August 3rd, 2022 | RS )

Farbe- und

Pflegeprodukte
fiir den Sommer

epoch : Glacial Marine Mud I Genin.
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J,uu Mo usel J“ff fit Typ-1-Diabetes,
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Télécran
Audience : 27893

August 3rd, 2022

epoch : Glacial Marine Mu

Farbe und Pllege I0r den Sommer

Schon von Kopf bis FuB

Eet den akruellen Temperaturen falien dbe illen, Man ke also super mit
etnem frischen Temnr und viel pepfiogter Haut punkten. Diese Frodukre
heifen dem gewimsciten Look auf die Sprimge.
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BEAUTY

Télécran
Audience : 27893
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August 3rd, 2022
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(Veel) smeren zonder strepen

www.marieclaire.be
Audience : 7483

August 3rd, 2022

Sunright 50 : Face & Body Sunscreen

En plots zijn we halverwege de zomer. Maar we zijn er zeker van: er volgen nog veel meer zonnige dagen,

htt pS :// ma r| ecC I a | re. b e/n I/Ve e | -smeren- vol festivals, picknicks en stranden. Zonnecréme smeren en beschermen tegen zonnestralen blijven dus
nog even hoog op de prioriteitenlijst staan.
zonder-strepen/

We moeten het niet herhalen: uv-schade kan leiden tot huidkanker, huidveroudering en onregelmatigheden van
de huid zoals roodheden en pigmentatie. Zonnecréme smeren dus. Liefst eentje die niet vettig is en geen witte
strepen nalaat, zonder irriterende stoffen, met de juiste filters, en als het kan met extra voedende extracten,
vitamines en antioxidanten.

Verbrande neuzen en pigmentviekken

Enkele vuistregels: gebruik minimaal een SPF 15, smeer voldoende — reken voor het gezicht zeker een halve
theelepel — en smeer je om de twee uur in. Sunscreenfluencer Ciska Dings geeft een korte opfriscursus. "Er zijn
twee soorten uv die ons bereiken, uv A en uv B. Een verbrande neus na een zonnig terras? Dat is de schuld van
uv B, de stralen die je huid kunnen verbranden. Ze nemen doorheen het jaar af of toe in kracht. Sterk in de zomer,

1 / 3 zwak in de winter. Pigmentvlekjes op je wangen, die zijn te wijten aan uv A Die stralen dringen dieper in de huid
dan uv B, doen de huid sneller verouderen en richten het hele jaar door schade aan. De intensiteit van uva is


https://marieclaire.be/nl/veel-smeren-zonder-strepen/

doorheen het jaar ook constant.

Gean excuses

WwWWwWWw.ma rl ecC I a i re be Dings' ultieme advies: smeer dagelijks. “Uv is er altijd. Behalve "s nachts. De uv-stralen van de zon zijn er altijd,
~ - het hele jaar door, en bereiken ons ook door bewolking en door ramen. Vergeet niet dat sommige
A u d ie nce : 7 483 cosmeticabestanddelen zoals bijvoorbeeld bepaalde zuren, peelings of essentiéle oligén de huid zongevoeliger

maken. Nog een reden dus om elke dag de huid te beschermen. Een zonnefilter beschermt niet alleen de huid, hij
helpt ook de vitaminen en antioxidanten in de serums en crémes die je elke ochtend smeert, beschermen. Ik hoor
vaak dat we vitamine D een essentiéle vitamine is voor de gezondheid. Dat klopt, maa het is geen excuus om niet

A u g u St 3 rd , 2 02 2 te smeren. Tot slot, mijn samenvatting: sunscreen is for life, not just for summer,”

Shop hieronder onze favoriete Zonnecrémes

Sunright 50 : Face & Body Sunscreen ¢

L= :
S e (s Protemmon Uv 59T 22 v Ohenel € B vor 30 n
AMbpon Seratne Mred e Fody thor o0 Btk Cebadam € 50 wo XE i

Mg Loz o g Promectos 557 20 e e €I050 e 9T Corewrwed rperterm) Ongrert 35 (0o Colleb €24 vewr IT0 v ok P oot W Pl Sy W93 o T, 21,53 e 10
) '
3 " ° p T
e i
. ol
2/3 ety g Frosecs SFFR0 oo Docwer o €35 e 21 Tan Uy Tame Lerim s $I00 dr oot TOF 50 s Wer € 1555 0r 43 71 RSt S kBT St v aasd



www.marieclaire.be
Audience : 7483

August 3rd, 2022

m Sunissime Lat Procectewr Amtivige Global Corpe S8F 30 ven Liersc. € 28,90 voor 130 ml

Oi-Free Vil SPFET van Lancester € 37 voor 130 m!
s
195

Sunright 50 : Face & Body Sunscreen

oy
< i

. |

\
|

5

-

Protecting Fece Sumacresn SPF 50 ven Clay & Glow. € 29.95 voor S0 ml

Fusion Wates SPF 58 can ISDIN. £ 24 05 voor SO ml

)
f
=3 =3

3/3 2 Things Basch de Zoenecrarne Selsat & Lehaam SPFI0 v Skin by Dings €38 32 reor
Swrrght 20 face & Body Sunscreen van N Skin € 2922 voor 100 mi 100 rel
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drena, nfreses & rassnda grazie al
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361 MAGAZINE

10/07/2022

Product:
Epoch Ice
Dancer

Link:
https://www.361magazine.com/beauty/pi
edi-a-prova-di-estate-la-soluzione-e-
multitasking-come-inseqgnano-le-web-star/
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36 1MAGAZINE
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BEAUTY

PIEDI A PROVA DI ESTATE: LA SOLUZIONE EE MULTITASKING. COME
INSEGNANO LE WEB STAR

LOLUGUC 22 7 SCRITTO DA CLAUDLA RUSS0

UMMM JOKE MIHEWE O BEAMNTT O ELNESSIRL  CLCHA  LTWEES  LIFSETPLD ¥aODG FEDOSD ACTTACDD YIAEGI e 0,

AGAAINE

e B’y e

= Da i Salem, recemtemene powiagonisa delk canizagna Prra Dorca Sallzciog, 2 Yakemira Faregng da Gaulia D Lellis ale inrernaziocat Tanars & Gig

EPOCH SOLE SOLUTION DI NU SKINLA E SOLUZIONE MULTITASKING PER AVERE
PIEDE A PROVA DI ESTATE. EINNOVATIVA BEALTY ROUTINE ESFOLIA, IDRATA E
RIGENERA IN PROFONDITA

Can 'arin del'amare presde il wia b sagans de piediaudic m gages, pecin, rel pares, snche siln i cass, Toealmeres theri o procagenen & meravghas
Iock: dzlle calxamure apene & sooanr], & NECESSING — N2 TNperaien! - Che aano mockod) 2 CUmol, propoio come e ENAnD E wen s

Headld. i pasoda danding & merdidezza!

Gon Uiz i arr provenienti Ja divers Baso nel mandn, Mo Sk Upnsed@ # inclive b bnes che conimisise 3 suppociare b papalazin delle aree gengrafiche
menn famrrnane & eaireclie nel g, Per aprd prodectn Epsc vendein, Mo Skin dona infatt 225 S0 alla s Ske Beee for Goed Baundstion

tardarane ki Sin Parce far Goadi


https://www.361magazine.com/beauty/piedi-a-prova-di-estate-la-soluzione-e-multitasking-come-insegnano-le-web-star/
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Product:
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Calura non ti temo:
ecco leformule frozen

Le temperature salgono ai massimi storici? Niente panico:

ritrova sollievo e freschezza con trattamenti mirati, come lospray < -
anti-gonfiore, il gel doccia mentolato o il roller da massaggio

t"’ ’ estate & generosa, senza dubbio.
ol Questa stagione fa star'bene il corpo
che, irradiato dalla luce, fa scorta di

vitamina D e favorisce il buonumore.

") Se perd dobbiamo trovarle un difetto, & di sicuro -

il caldo eccessivo, come quello che ha colpito in

*queste setfimane non solo talia ma anche molte

" aree del mondo. I vistosi rialzi di temperatura,

‘Tafale I'umidita contribuiscono a dilatare le vene

arti inferiori, pit: di frequente nelle donne,

per motivi legati alla produzione di ormoni come

estrogeni e progesterone. Gonfiore alle gambe e

ai piedi, sensazione di pesantezza, caviglie ingros-
sate, talvolta anche crampi muscolari notturni.

[ J
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A P o Vel

O e FRESH
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Combattere lo stress causato da temperature ele- ;

vate, perd, non & un'impresa impossibile. Comin-

ciate, per esempio, da rituali di bellezza e be- |

nessere mirati, che vi aiutano a migliorare la cir-

colazione sanguigna e linfatica e a contrastare il -

ristagno dei liquidi. Tra le accortezze pit utili,
applicate sul corpo, insistendo sulle gambe, delle
formule in gel fresche, da tenere in frigo e tirare
fuori appena prima dell'uso. Tra i principi attivi
da prediligere, gli estratti naturali di aloe vera, ad
azione lenitiva, di menta piperita, rinfrescante e
stimolante, e di centella asiatica, defaticante e
venotonica. oG
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non riproducibile.
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Cure dolci 7 - l
4 idee a tutto benessere |
di Gerardo Antonelll
IL GEL PER LE GAMBE PESANT] :i::,:.?::,_Ax

Ulie 22 passi mollo Lempo v piedi ¢ dogo v

workout interza, Epoch® lkceDancer 4 INU
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aegli astratti ol cafa verda,
ppocastano, melioto e
aguisato, che collaborann a
ripclatingra il merecrosio 2

& ndurce el

Lo palle s

Otre ala melstonng, in
arado e a dimnuire |
tenps per sddormantarts
8 Ji regulece il Cicio
sennu-veglia, Serenox o
Nutrifarma (16 € 20
cacsule) contene estratto
a0 & waknana,
artffonia, p

DENCOSPN0: Riants cha
Favoriscora ralax @ npoeo
notturnio. Doze consgialis
Iz algiorne

ARCQUE. 16 2878 prme
o mettertia letlo

LE COMPRESSE CHE AIUTAND
A “SGONFIARTI"

ndicalo per dece uns mang el
senessans dgeeine, Dida Ji New
Nordic (26,95 €, 60 compreszze)
mplegs ol astrattl oa canrals
Nnocchio & menty, che apavalano g
riiuzare del goafiore addominzie o
& farmazions di gas ntestingll Non
20k |8 prasenza diagio s uma
concuere o faciktare ly dgeztare

REr

//fé LECO DELLASTAMPA
RS e

% MAEDe ICOLES

sipreducinile.

mea

stezpae ad usc wxzlusivo Sel Jdestinatarlic,

Ritaglis

. FOREST BATHING &
Nei baschl combatti .
ansis e stress

bqrevil Lo baraabere

'ﬂﬁ‘ 1 LONGEVITA

SOCIAL IWELE, CIPOLLE

E UVA FANNO FUGRI
JET LAG LECELLULE

ZOMBIE
CONIE RESETTARE

ALIORARISEALLATI
DELLA SETTIVIANA

Perché slamo
tuttl grassofobioi

=
CHECOSEECHE

CONSEGUENZE
AN "RICCDLO 4

»
. . ENFOS
SUDORES " NP Gx ol .?"

CEUNANUOVA h o 8
 OIBEODORANT! TANSALATE

. AMENTO PER ERDERE .
<0l GRADINI ORA UN Y AGLIA

SIFABRLLARIA

[ aPERTA Le pllugdstose e sant

a Gasa®®al bar




INTIMITA

01/08/2022

Settmanale
17-08-2022
Pagina 88/89
Fogio  1/2

Tiatura: 179,244
Difisione: 113375

Intimita

Product:
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[(BELLEZZA ] 6 psreme

PIANETA GAMBE

Pesantezza, gonfiori, indolenzimento, soprattutio se le temperature salgono?
Ecco come fare per migliorare la circolazione e rifrovare la leggerezza

i
H

yo

che I'abbiamo sfructata troppo! A

confermaric le temperature re-
cord degll ultimi tempi. € una cosa
& certa il caldo non & un alleaco del
nostro benessere. In generale, e tan-
tomeno delle gambe. Se anche tu le
avvert pit gonfie e indolenzite, perd
non preoccuparti E una stuazione co-
mune,in estate. |l calore, infatti, & re.
sponsabile della dilatazione dei va-
si sanguigni superficiali @ quindi del
rallentamento della circolazione, Ri-
sultato? Gonfiore, appunte, unito
senso di pesantezza. Ma con alcuni
accorgimenti puoi avere comungue
gambe in forma.

Per prima cosa @ importante fare
movimento anche d'estate, quando,
in nome del relax, la voglia di sport
spessoa scende ai minimi storici. Se
sei al mare, le passeggiate In acqua
{immersa fino alle ginocchia) sono
UN VErc toccasana.

l—a nostra povera Terra ¢i segnala

SOTTO E DOPO IL SOLE
Sono belle le gambe abbronzate, ma

anche in questa zona, prima di ogni’

esposizione, devi applicace il solare &
devi farlo bene, anche dietro le ginoc-
chia {quante volte ti s ritrovat ustio-
nata senza accorgertene?) e sul pedi.
E dope la giornata & mare & impor
tante nutrire la pelle. Meglio con un
doposole che contiene una maggore
quantita di awivi lenitivi. Ce n'é per outti
i gust,in gel, spray. rinfrescanti, creas per
prolungare labbronzatera, o llluminano.

AZIONE DEFATICANTE

Se i problema @ la sensazione di pe-
santezza ¢ stanchezza negl anti inferdon
la soluzione & applicare, anche pil volte
durante la giornatz, gel e creme defao-
canti (meglic ancora se tenute in frigo).
Moid di queso prodotti contengeno so-
stanze come il rusca, il mirtille, 'ippoca-

stano che svolgone un'azicne costrittri-
ce sul vasl sanguigni, e k2 menta e Il men-
tolo,n grado di garantire una sensazio-
ne di freschezza, Pec mettedi, parti dalla
caviglia salendo plano con movimenti
circolari verso la cescia

RIM QUOTIIANI

Per riatdvare la circolazione e regala-
re leggerezza alle gambe, basta fare sem-
plcl eserozi quotidianiVanno bene d'e-
state, ma sono l'ideale anche per quan-
da si toma al bvora

Se, per esempio, devi stare molwo
tempo seduta al computer, un trucco
che richiede davvero il minime sforzo,
ma & sufficiente a rlatdvare la circola-
zane, e di muovere il piede avanti ¢ in-
dietro, spingendo la punta vesso il bas-
50 e poi ripertandolza verso lalto. Un
altro consiglio & di posiziomare wna pe-
dana sotte la scrivania e di non tenere
le gambe accavaliate per troppo tempe.
Inolure, meglie spostard in bici o a ple-
. 52 puol, piuttoseo che in automobile.

Anche sceghere le calzature giuste @
Importante: prefensci scarpe con weco
medio a zeppe o tacchi altl. Magari un
po' di eleganza andr persa, ma sicura-
mente per una giusa causa’

Un altro suggerimento @ quello di
dormure con le gambe sollevate, met-
tendo un cuscine secta alle caviglie (in
posizione supina) in modo da favorire il
deflusso sanguigro dalle gambe verso |l
cuore e alleviare gonfiori.

Infine, cechio all'alimentazione, La ri
tenzione idrica rschia di farle genflare,
ecco perché devi limstare il consumo di
citi salati © raffina e preferire alimen-
u ricchi & acqua e sali minerall, come
fructa e verdura, Consighatissimi agrumi,
fragale, frutei di basco e anguria. Ma an.
che pomodori,spinaci e peperon crud|
sono validi alleati contro il gonfiore. Ak-
i toccasana nawurali seno gli infus di
zenzero, rasmarine e mirtillo,

voe:Emrg 1,70
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1 Cooli

Aloe Gel di Howaiian Tropic, con un mix di alos verg, vitamina E od astrati v
idratante pe

tohi, & un doposcle

per la pelle irritatn, da 200 ml, 9,90 €, 2 Somatoline Cosmetic Defaticante Spray garantisce sallievo

immedicte olle gambe stanche; da 125 ml, 15,50 €, in formacio & poraformeacio. 3 Gel Meus di Antos, ceadivvanie
cosmetico nel troftamento di vorici, mighora ki circolozione, da 150 ml, 14,50 €, info: www.ontoscosmesi. it

4 Por il riposo di gambe affaticate, I'Emul di Marc Mességué che stimoka le dircolozione sanguigna e linfatica,
da 150 ml, 49 €, disponibile nele bouligue di Park Holel Ai Coppuceini e sul sito e commerce hifps.//wway.maremessegue.
com/shop-enline/. 5 Epoch® ke Dancer di Nu Skin & un gel che dona tono a sollieve, da 100 ml, 29,84 €, info: vaww.

nwskin.com. 6 Il Tonico Dr. Houschlka ha un benefico offeo vivificants, da 200 ml, 25 €. 7 Spray Fraicheur Jombes

égéres LPG endermologie ninforzo e poret venose, da 200 ml, 32 €, in ishituto. 8 Les Care Gel di World of
auto o drenars i vosé linfolici; vo bene cnche per chi & costretto melte ora i piedi, do 200 ¥, 64 €, info: whcosmeics.com.
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ELIMINA LA STANCHEZZA

CON QUESTI ESERCIZI MIRATI
- Sollavati sulla punta del piedl, mantkeni la posizione

05/08/2022 ::;::T;s::hw'::poam;nmmm

- D secuta, zalleva i talloni facendo leva sull'svampiede
per qualche secondo, per pod tornare lentamente alla
posizione inizisle.

anles
ey

T e — s

A ko e - Sdraiati a teera su Un tappetino con i piedi in alto
appogplatl alla parcte. A questo punto, “cammina® sulla
parete dalalto verso il basso, fermando le gambes » 90

gradi rispetto al corpo. Ripetl almeno 4 volte. Infine,
riposa con i piedi in alto, sempre sppogginti alls parwte, 1. Ok i Neadda & Base Giomsaneln o ducslione
ceak per riazzane gamec aezant nede glornate

per una decina di minuti.

Corfiea peaart? cacl Dinmand wall living tha crya-gul, Nuturs
° poar e e Sl mieen Tarle 'mnlnnmrﬂ Basé, €60,
ro u C - Quando torni 4 cudn la sera bon dimonticare di
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Testo Cristiana Provera — Foto Marco Gazza - Styling Vanessa Giudici
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