
-enessere il piacere dei sensi 

Allenati 
per fare 

. ., 
# :# Per il sesso non basta 

avere un fisico tonico. Ci 
vuole anche una mente 
"leggera". Scopri come 

liberarti dallo stress, 
e c&carti di energie, con 
una piccola guida studiata 
dai nostri esperti. Che va 

bene per te, E per lui 

M ente leggp-a e flsico paico. 
Sohb n&ssarie qti%sk6ke 
caratterisiiche per rnmtene-. 

re b -perature della passione 
ndleGdiimam@a s5pemhdtlpiih 
@- ad $esso &<l0 sims@ di- 
c e l l a i e s s n o l o g o m ~ ~ ~ . S i a I ' u ~  
ho sia h d w a  p o ~ o a c m i & g d o .  
Allenamdo I& testa e il mpo, appunto. 
E m  ccin quau mw, 
Per Iul tantra -e 
S e ~ a m o ~ ~ o ~ 1 i 3 i ~ e n o n  
p- al mira (dal W t o  taa-tra, 
sigdlca 'stmaem per espandere k 
coecienzap) . Seoondo questa pratica 
dmWe fare famore rttpientamtespe 
~ ~ p £ i l ~ s E c r o r d ~ c o n  
l ~ ~ e  eh glwkphwbm 
L'eserdzio base # q u e s ~  *Da wìd, 
conle brsicdàf&tese, -te di Ww 
cenIrmi sul msm re- sgleg-o 
Elmar e Michiiek Zadra, insegnanti di 
quesla disciplina da vent'md *Poi in- 

- . spirate. spingete ìi sedere aIlWem, 
avanzando l'addome e Inarcando la 
schiena. Inane espirate.. p m t e  i geni- 
tali in avanti m- la pmcja e la m- 
lonna vertebrale si rilassano. L'fmpm- 
iante e che sia il rnmheoto del badrao 
aseguireilmsimreapiroenonvicmer- 
sa Servono pih o meno due settimane - e 10 minuti di esercizio al giorno per 

-- impararlo, perchd 6 un lavoro pih psi- 
- cologlco'che fisico. In un rapporto ses- 

suale vi aiuterà a pon concentrami so- - - 

# 

Lui: Dilatthew UcConaughey 

L e i  r Lindsay Lohrati , :, a 
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' ~ 8 - P k w u i # o i b l ~ ~ '  L > , . .  

- c ~ m m ~ ~ w - " : .  
d $ L a m t m 3 b ' w a *  

. * l t d l , - t m - # r n l  
e -n i imorbikm 

d ~ ~ e m l d w ~  
dmllk--i-dui 

bilAi;ni*uiminoomipisohfipd 
' nYlti0lliWtbmlpimlbr~ 

V iogcabedmdlrnlakr~ 

aag%mltarimasuaiao iloo&pakhe, 
H h a k ~  dalle tensioni, dimmla m vi- 
brante.. ricettivo e sensib¶&~,!&via- 
r n m t e ~ ~ c o b a ~ m ~ ~  
*&p-W-WewpW 
cpmpM%hnti adilondmaB)e-t&i af- 
f o d ,  i prcgqend per le 
mlfolwm mw quei musa6li sewal~ 
mente molto aahs. 

mlel malidi e bllm 
Se m a  donna vuole m U -.$l,:,< 
~ ~ d ' ~ o p u b ~ r n m c & '  
nrprifmipt&mìmmio~ab 
me P a c e  L i n d q  Lo- neUe foto 
n e Q 1 ' h p a a t n a . - = m ~ h ~  ~~ seguite le regale di Emq %n+ 
xret deBIArt Strlp Sahoof di 430- 

' ve te^^ li più mturafe pwiblie. 
Pocomeke-up.~dLper- I .  

9Chb -e ~ a s c i n ~ ~ .  RImrd3Ml &i noni 
~ ~ ~ t t p v o c a n t f .  

I -poi, las&teu sdd* h?d&- 
t m o u n ~ ~ ~ ~ m e s m o h e  
tutto & pmd i i h .  Non i r m  f *t- 
~ . ~ ~ e . s o l o m ~ t l c f l o &  
~ a a s o ~ ~ ~ ~ , o ~ d e m - .  

strip da mpaairo;tma4rtciùM'a m cdmb 
a t m - i a w e r i - . * w ,  
* a a n d ~ b e z s a f l b a # w m t w .  
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**-%*t&&~w*bt-  1 
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