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LA NATURA INVITA A USCIRE DALGUSCIO
E ANOITORNA SUBITO VOGLA DI (RI)SCOPRIRSI.
COMINCIANDO DA UN SOLARE LEGGERO,
UN “COLPO DITESTA" EUN BELRESPIRO
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Immaginate di fare una posseggioto nella noture al mal-
tino presto. Pelle nuda, aria fresca nei polmoni, capelli ho-
cidii che ondegginno al sole. A occhi chiusi, vi sentite vive,
leggere, libere. Un'emogione profonda che s innesca quando
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semplici come il respirare ed essenziali
came le formule cosmetiche da wsare in
questo periodo dell'anno.

TAKE A BREATH

Dossigeno, tramite la funzione vitale del
respiro, ha un impatto anche su pelle €
corpa. In che modo lo abblamo chiesio
ad Alberto Salis, breath coaching owse
jrlloledwespriro.coml. «ll moccanismo di
scambio ossigeno-anidride carbonica ¢
alla base della ghovinezza delle ocllule.
Non ¢ un caso che apneisti ¢ yogi, e
paci di usare corpo e resping, abbiano
spesso un incarnato luminoso e un fi-
sico asciutton, splegn Fesperto. «Prima
di tutto, hisogna abliuarc a inalare od
esaliare dalle nana, con la booca chinssa.
Rewpiri lunghi ¢ non rumorosi, sopras-
1o in fase di espirazione, al fine di ral-
lentare il rilascio di anidnde carbwonica e
permettere alle emoglobine di “Tliberare”™
Fossigeno nelle cellule. Decelerando oos
guei processi di ossidazione causa dedla-
geings. Laria perd ha anche un peso e
un volume: «Entrando nel cavo orale
essa viene in parte deghutita. Ma se fme-
ee di 5/6 litri d'aria, ne immettiamo die-
¢l - perché anshosd ¢ alfannati - Feooesso
v a finire nello momaco e anche nelllin
westing, con Fexito di avere un ventre
sempre gonfio e tesos, Clome sentir, od
encre, leggere e “vuote™? Appena sve-
glie, prima di colazione, si pud provare
il vacuum addominale, un esercizio che

# cscgue in posizione cretta con gambe divaricae ¢ flesse. Si
parte gonfiando la pancia, duranie la fase di espiragone, pol
tirando Fombelico verso Finterno e mantenendo la contrazio-



