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fruttate anche il mo· 
mento del bagno e del­
I.-a docei:t per donare 

alla pelle maggioro tonicità. 
Con un guanto di crine mas. 
$i\99iato &a pe-lle sono l'ac­
qua con leggeri movimenti 
cii'Colstl. Questo aiuta a el~ 
minart 1& c .. lult morte e riat· 
tiva la circolazione. 

--

piccol a po~ion~ di fr uii;:. 
seoca, come noci. nocciole e 
mandorle-: SOrlO ricche d i vi­
tamin\1 e. che $vOlge uo'atio­
ne elasticizzante. 

• Camm inaré per circa tr$lta 
mlnutlalglorno a paaso s~ 
dito aiuta e.rlattlvare le circo­
lazione e a eliminare le lo$$i" 
ne, rendendo la pelle piU te­

~più tOI"'IC-3. 

P cr 8\'l.':rc una p;;llc ~prc 
gi.o ... rute è tou.i~ bisogna 
là\'trire una b.IOlla cirooln-

7.)one S.'\.'lg'ltign:t. Per q;•esto <XXI· 

siglio inru.tmil\l\todi tmpur~ ' ' 
fa."': un ~mplioe !IUIO~<ill8SiO 
sul vi~o 1: anche$ulr.:'lo&:J C<ll'­

po. JouJm: suggai:s;;o di~ Lit:· 
\i pi:r.zirotti alla p::llc, di f:tro sp.J· 

g,D')I411t> di a..--qua c-aJOO e f1W;b t:' 
di 11ppliuue UDii tua!.l;lll'W. a l't'.sc. 
di ha.''la.tl1 c di mirtilli frullati». 

Que)(i sooo j SUMeti!J)e:J)Ii di 
un y<~nde mcdJoo. H prot'essor 
AmMino Oi Pietro, dcnr ::tml(l&O 
di t.t.'tll• .inll:ll!hmale. ~c:m· 
te fon:lmorc d:l rllf.{."ld. laScx:i~ 
t.ì l'li de.rm:.ro~ia pl!lsri<:.l. Oltoo­

l:.Jgj;;a t: tigmt:ro.~lht\, e<tiJlln dc:i 
libri Per la tua J't!ile c Bmulin 
Frtt~. edili da Sp::•li•:.g & Kupf<:~. 
Ci .siamo mt'!Li a Itri pc:r sapere 
~ miS::iomre l' cl:t~ciù dcll:t 
pelle e gJj chiediiU'lXt: ~·re.ooé 
coosi~lla di fute una nutolll.\!sng· 
gio suUa pc tic?». 

«Pet<:bt! mass:,sgi<ue la pelle 
rutti i giomi per t:txjue miouti ... 
risp.11)..ie Di Pietro •&rermin:. un 
I;J.•oo <1pJliXIO di :sangue <1 Mti i 
ressuti e migli~\l il unspono di 
Ul\3 pro:cioa lll()l:o imr'IOrt:wtc 
çbi\lt'l».la e!o'~Stioa, in .gQOO di rtn· 
d:rc la p:.llc p ù chlstica'<-. 

.,Come coo$ig,ljs di eseguire 
l '<YJl('('fl<lSSIIM.lO~· 

«Comir,d ando da1 ~iso ... sug· 
geJi~cc il pu)fcssot Oi Pi~lfO, 
«Per l' ou.tlom;l!;.~io aJ Vl!IO Ì.'ll· 
nugi:r.at::: di 00\.'C!'C scn­
de.-e Ullfl <:ri!tl'a. C',.t.."tt le 
quattro dita di u..1a ma­
no. cioè.csclU."-"> il p.1lli­
re, f:.re dei m;.Wut!etlll a 

~~ il OW$3$8i0' a1Jc g;;.nlx. int· 
magu'lt1te Ji dc:wètvi infilare una 
calza: fate poi i movi1m-nti dal 
l\'lsso ~'e/'50 l'allo <lld'.e Sl• :.lrre 
p.'IJ'ti del COlpO ... 

«Datevi lievi 
pllllcottl alla pelle>• 
d\~rcl~ l'itiene l,)liJe d~ lievi 
pwK~uu.i alla ~'dlc'i'-. 

«Pc:rdlé nn;: be questO $lÌ mola 
la ciJcoJnios>e san~uig;•a•, ti· 
sponde d prot'e~r ùi Pietro. 
t;NOO hi~a (lCròdar.si ji?7iC(ll· 
ti cl~~! f11ano IOiile. roo .. !i~i piui· 
colli che sollC\'ino un JX)'Ia pelle. 
Sempre ~r mie,liOI':'L""a ladl'01b­
Uoo~: ~Qm.:Jtcdi OOe ~ 
gruture ili a.:qo:~ calda alterr.ar.c 
:ìd àéqu.a fredd:l. Si e~eAttOM 
nkUttalo ir. Wl<'. b:>~d.nclla ddl'ac­
qu.a frcdch c in un't~l:ra 00cir~ll3 
cleU'acqoa cald'\. srold~'l ti.no a 
lti'A temper~lll.U'<t di ClKP ~ 
gmdi. P,1i sugt,criso:o di f«tl&re 
(Jt)e pioccdi :lSCiug;un.1Jii e di im· 
pn:gn.mr.e uno di ooql•a {reddl c 
l':lltmdi :.cqu3c:.lda.. 0(1flOmoer. 
li ~aùzUli, p;.;sl'i;r..mQ lll•ll•• p:Jt~ 
prima rasdu~amano bagn.uo 
O:.."ll' l' acqu:. c:ùd:!. c poi quo::llù bll· 
8nfllO <x.'l.l1 l' ..oq_ua Cn:CI:.!o1. L' Cpé:· 
nu:io1,_. va ripetuta di:..'Ci volle ~~ 
ogni parte dc.J OQf!)Q da t'C.ndc!c 
più lOIOCil:+. 

.... l'lfine pcreb,( eoruiglia di far.: 
una mll~t:l di bltnarte <: <li 11.\il'· 
tilli fn•Uati1:.. 

ra._~o. ~n:lo dal na­ • --

" Perché le bannne 
l"maletiP'lfll) ~li miru:r.ì· 
li. utili a!la J:clle. e i mir· 
tilli lU.1!lO ricchi di tl:J.\'.l­

rlloidi, cl.e (n:igl)()r:lol(l llì 
ciroolniollo. oo!tdude 
il profcssor Di Picuo. so \WSO k or«chic.. p.1i 

J3ls•:Jro,~so la Cton1~e 
infine dal nuo veno ll 
I)IClll (), e~~n: i bl f!rln )! tlll 

Jie~~ prtS$iOOt .. lnv«;e. 
Il professur 

M1onlno DI Pkllro 

«"J'er rtfldelt la peiJeeJ:l. 
stica applicate la ma· 
schcrn 1>--:rchquc rnim!ti 
ogni seru:.o, 


