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essere benessere

Partire, viaggiare,
staccare dal ritmo
incalzante del
quotidiano: qua]&
occasione migliore per
dedicarsi un po’ di piu

a sa stessi? Svagare

la mente e allo stesso
tempo rimettere

in forma il corpo.
All'apparenza nulla

di piu facile, ma bisogna
diffidare delle insidie
nascoste che inficiano

i risultati dei nostri buoni
intenti.

Prosreits che Ln viagoko, spece 2o d
piacan & quind Una vecenza, anche
86 o pochi giomi, pub essen: 'occa-
saores buona per far assmees & noshn
ofganismo un ritmo pil Esiolomico,
i retuiraies, pi positvo e quindi pid
benafico,

Attt fisica pid reqolare & abrmenta-
Tiaie il FATONGES DOS50N0 B5580
il purto di parlenza per LN camibia-
mento importants, @ non S0k tran-
gliong, che porterd a benalici dura-
{url, Sopratiulio 28 sapramo appro-
fittama & manienesl,

Cualmque sia i nostra destinazions
chcinbsamo cancan of resefian § nosin
‘ormingio bidlogico’, carcando di &s5u-
e immadelamente il ikmo sonno-
vegia dal posio di artvo, & questo
orviamenta ha pil significato qusnio
pal ci abontaniamo dal fuso orand o
parterza, £ indspensabis taciltans il
compito avitands past o spuntni
rumenoal; 58 BECCama un ungowag-
g aerec megho ben abbondmnts-
rmrilie, g sncha bevanda un pa’
rucchorabe &l &dlare assOAETEND
g ailoolici. Cibo ricco o grassi 8 car-
boidrali provocha Moo ferments-
Honi con gonfion addoeminal, 1 s
162 ¢

Tririre=

ﬂ-l.HD.l.I.IEH'I"ﬂ G
ml:ml i Medicima
ddln SmirT di beneisere

presente negll aliment provochisn
riskagno die Bguidh corpored con gon-
fiore agh arti infadod, favorio dalla
postura seduta & dalla mancanga 3
rrovimenio muscolane
immaginands o essers gunti in ple-
na forma ala mota, dobbsamo om
adeguard al clima; 58 5 & prolenta una
locaith calda {ph di 273 dadgi akani
cha vanr In vacanza fsnno questa
scefta) icordans ch sola & mans del-
dratano; anche con fempmiues Sec-
chir (58 Son0 slevals) perdama 56
minerali con kb sudorazons, quind
DCCOmE irTlagra almeniancns Con
frukta o veemiurn, Sitarddit pend que-
k& @ fogita venda, a meno cha non S
catta,

Bisogna bors a wolontl, ma non b
te: ghiscciate, megio 56 S04 eschas
& Comungue mal con aggunta. di
cubetil of gheaccin. Mel ghisccio vins
& batier SN0 &ss0pR In ‘stand by
il & rifnvigonins @ repicars con i cal-
digccio del nostn cofp.

I muesto per quanto iguands & pimda
insxia

BEwitiamo poi |3 freneaia da Dudat. .,
spessn ofierta & oo vana cne la fen-

m

in cerca
del benessere

tazione di aszaggiars un 37 di tullo
& forbis. Tofmiemo oon quakcha child
in pil & quésta O la Saconda NsEa.
Rasisteie & scagliets la samplicits,
arlentando "assunzions di calors
a putrdment! con la primea colasao-
ni, fmalmente con futto i tempo
MECassano,

Carcheremo di energia Fonganesmao
por tutta la giornata, prondl por
un'escursions @ par lunghl bagni di
mane & di 508,

Mo arnetited subio § pimo geomd.
Prandiste 2ol consapasolments £on
gracksiti o con B proberion adegua-
ta, 'abbrorzahun S Pl omogenaa,
lusrincea & durahuers & s aneite S0l
baanaficl (e Toring Magaiing rmam-
o B9/2005) . Cueata & la terza insida,
Ora parfirmo d atthib ftca: eschiden-
do le parlite a beach volley oo ol
gatin preca di patio appena amsll,
magai dopo mesi o anni d lotake
inaktatd, sirebbe oppouno pro-
grememany un akihvils Bsica geaduals
& progressiva par | tempa del 500
S il s O 'abergs possada una
paksta Cmbntaled per 15-20 minu-

b dal primo gioma, aumeniand po
grachaimente § tempo di atihd fng
& 30-40) rrirwiti, mon of pi, sceglen:
da macching o afires che gl cong
S0E1E, 8 Meno che NoM W S5 un D
sonil tramer che Wi consigh; fcondats
che la oriy mightr per alienarsi G0N0
guella cha rEceaond Un pasio,
Sa gvele una Spa a disposmons
approftialens per un Massag0o el
Tiganba & rlassante Gopo Mativita s
ca. Bagno funoo & SEund wanng bens,
ma & patto cha Emitiabe | bemga
pochi minutl & rcondate cha non 8
drracys aftaso, ma & rscha dedre
tariore @ colassn... MNon esponstadd
soke dopd trattament Spa o massal-
;b soainroe appbcabs Gt pols pos-
s B i fotosenabireeriona d
orAnan L sz,

Tormafi in porfiott ko fesc o vag-
o, appdcate bo shefnn mgod Gol'En
data & recuperate rapidamaonts o ag
& ritrni 508ti, Per non pandens | bene
fici della vosira vacanza afidat 8
mar esoana inuna City Soa o B
ty Fam

O pOdreis Sofiopord Bd un conge
Iy RN PR CCRCD) DT Una B
tazone eaulDrala, Senpic: ma vee
0N un gochio athanto sl bisncs
Esauingdis Ot pecing che mantar:
no & pada Masics & Lmnosa e v
ra SLIgiexitE una it sca O moe
rata inbensila almend 2 woits il 58
i megho 58 3] chevi maniss
Bornci,

I st maodd COnsEneseE sl
benefici d una vacans ineligeni per
futte Manno, senza doverd o
re i rrilarial cenin Denessenm parue
sattimand o fia, perdendo S0 unpo
d'acnua comonaa & § buon umon. 1l
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