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Euro 2,50 in ltalia

'/ Cameron Diaz
i La rivincita
di una bionda

R

Le vie del piacere

diventano infinite

con la mappa

delle zone piu hot ’

Cinque incontri

ARt da film, ma
-1 questi sono veri!

Ore 10 calma piatta?
Ecco i sexytrucchi E 4
che daranno la scossa
alle tue serate

MISSIONE POSSIBILE

Tutte le tendenze
tutte le taglie: - B
modi per sedurrey
a “corpo” sicuro

Dance & Fitness

SPAGNAE 3,61 SVIZZERA CHF, 5.70 - SVIZZERA C.T, CHF, 5.50- UK. 6B
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Bhangra,
che curve!

X , : i ﬂ-....?},._:-...—'-;!'"-:—_-_.._.\_.ﬂ*
- una danza indiana che ti modella e e

ti iempie di energia. Provala a casa Sk B BB
con questi tre esercizl  DICRISTIANA ALLIEVI -
Se mediti,

Ia novita per “fresare” addominali e a"eggenSC|
glutei? Il Masala Bhangra Workout: I! anima
I'etno-fithess ideato da Sarina Jain :
(nella foto). «Scolpisce tutta I'area Un megaiestival
del bacino e, impegnandoti a segui- per provare tante
re la coreografia, dimentichi la fati- tecniche diverse.
ca», spiega lei. Ecco i suoi movi- IN Compagnia

menti preferiti: se hai costanza, i ri-

[ iti Tre giorni di full
sultati sono garantiti! (E sul www. e giorni di

immersion in te stessa

masaladance.com trovi video e cd). ti piace l'idea, vero?
A Varazze,dal5ai 7

PBhangra Groove lenendoc  cerchio. Toma indietro e ricet il braccio sopra 1a iesia e salia aprile (dalle 7,30 alie
e ginocchia piegate, le punte 'asercizio par quattro volie. quattro volte verso sinistra, 23) puoi provare ie pil
dei piedi aperte di una spanna,  PHareepa Gambe unite, fingendo di “scuotere la sciarpa” famose tecniche
le braccia in fuori e il buslo ginocchia flesse, addominall sempre a sinistra (4 serig). di meditazione del
flesso allindietro, salta otto volte  contratti. Stendii il braccio desro  PDivinita indiana Piedi unit, maestro indiano Osho
tenendo il bacino in avanti (fai davanii a ie, come se tenessi con i pami delle mani che s EanraineTr S inausy)
circa 10 cm per salto). Mentre o una sciarpa in mano, Spingile toccano (disegno 3). Tenendlo n ﬂ”;”“_:'_a tﬁfﬁ:;n
fal, spingi la spalla sinistra in anche verso destra e saia e spalle basse, alza le braccia :1:;;; 5;] d'ii"'; i‘,'; n‘,"ﬁ#';e
avanti {disegno 1). Fai mezzo sempre verso destra per quattro  sopra la testa. Ondeggia le 140 “centro”. I-:’ﬂtrai
cerchio con guattro salti e toma  volte, muovendo il braccio anche a destra e sinistra con le anche provare il teatro
al punto di partenza, spingendo  destro nella direzione opposta, ginocchia flesse e conta fino a danza e tante altre
la spalla destra in avanti. Con come se ti tiragsero (disegne 2).  ofto. Ritorna in posizione eretta. attivita per corpo e
quattro balzi fai un aliro mezzo Tomeg alla posizione iniziale, alza  sempre ondeggiando (4 serig). psiche (per info,

chiama lo 019/931166).
Quattro meditazioni
che ti consigliamo:

® Dinamica: da fare Ia
mattina, per ripulire ia
mente e scoprire

la potenza del respiro.
@ Kundalini: per
liberare il corpo dalle
tensioni e recuperars
la vera energia vitale.

| ® Nataraj: ti aiuta

‘Non e che stai “tirant e A
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Easc g c SERI e SRR e DT OB L Uis B BB s eCtisn TS - attraverso la danza.

' o S S ® No-Dimensior =: per
ritrc vare il tuo “centro”
E una tecnica Stfi

basata su movii:enti
sacri e sul respiro.
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Una seduta di agopuntura allevia i dolori muscolari del collo e
delle Spalle PIU di un massadgio manuale. DA UNO STUDIO DEL BRITISH MEDICAL JOU VAL
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