Bl enessere il piacere dei sensi

Allenati
per fare
’amore

Per il sesso non basta
avere un fisico tonico. Ci
vuole anche una mente
“leggera”. Scopri come
liberarti dallo stress,

e caricarti di energie, con
una piccola guida studiata
dai nostri esperti. Che va
bene per te. E per lui

enie Jeggera ¢ fisico tonico.

Sono necessarie questé due

caratteristiche per mantene-.
re. alle 1e tempérainre della passione |
nel letto di una coppia. oS3, perché il pidy
grande nemmico del sesso ¥10 stresss di-
cellsessuologoM&rcoBossi Sia I'uo-
mo sia la donna possono scondiggerto.
Allengmdo }a testa-€ il corpo, appunto.
Eceo con quali metodis

Per !ul tantra e fitness

Se parliamo df sesso & impossibile non
pensare al tantra (da) sanscrito tan-tra,
signiffcs “siramnento per espandere la
coscienza™). Secondo guesta pratica
orientale fare Pamore diventa un’espe- |
rienza pii profonda se ‘combitiata con
Hmeditazione ¢ la glusts respirazione. |
Lesercizio base & questo: «Da seduti, |
con le braccia diftese, ceptate di.con:
centrarvi-sul vostro respiro» splegano
Elmar ¢ Michaela Zadra, insegnanti di
quesla disciplina da vent'anxni. «Poi in-
spirate, spingete il sedere alPindietro,
avanzando Faddome e inarcando la
schiena. Infine espirate: portate i gend- |
tali in avanti mentre la pancia ¢ la co-
lonna vertebrale si rilassano. Dimpor- |
tante & che sia il movimento del bacino
a seguire il vosiro respiro-¢ non vicever-
sa. Servono pit 0 meno due settimane
e 10 minuwti di esercizio al giorno per

impararlo, perché & un lavoro pid psi-
cologico che fisico. In un rapporto ses-

__suale vi aluterh a non concentrarvi so- |

100 INFORMA

di Annalisa Piersigilli

Lui: Matthew McConaughey

Ai vostri fidanzati portate I'esempio di Matthew McConaughey, 36 anni, attore
hollywoodiano, ex di Penelope Cruz. Sulla spiaggia di Malibu, California, si concede
esercizi di yoga, flessioni e affondi con torsioni. «Ogni uomo dovrebbe trovare
sempre uno spazio della giornata da dedicare al relax e allo sport. | benefici,

a letto, sono assicurati. E, soprattutto, immediati» dice il sessuologo Marco Rossi.

Lei: Lindsay Lohan = .

Lindsay Lohan (nell’autunno 2007 la vedremo nel film Bobby, con Anthony Hopkins
e Sharon Stone) & perfetta. «I capelli sciolti e | braccialetti le danno un’aria
sensuale che stimola le fantasie erotiche» spiega Marco Rossi, sessuologo.

«E prima di avvicinarsi al suo uomo lo stuzzica con un ballo malizioso».



—

Anche i piaceri della gola possono
 alufmivi a-vivere raagho | mosnenll: -
e _;;wma-mmm.__
B | ricettaairddisiace. Estracte datre.
‘mamlmmm
ommmm
dmﬂqeehhﬂwdmeueeﬂll
. &l mitle Cacacia. Taglicte a fette dus
’ " ewans & wh mange a spiook, pot
" mettete lafritia nel piatto o verssteoi
7 sbgrs Ia salen dl misls ¢ apozie.

Lui&Lei: Uma e André

1o sui geuttali ma su tutto il corpn. Che,
Hberato dalke tensioni, diventa pin vi-
brante, riceitivo e sensibilér. Gtvia-
mente {1 Sisico ha bisogno anekié divas-
sodai'si riet pants ghusti. Gl eseretz pli
completi?Tant addominafietaiti af-
| | fond, { plegament! per e gamibe; P
‘ Tinforzare hitt quei museoli sessual-
mente molto attivi.. :

Per lei malizia e ballo
Sexria donna vuole sedurre il pm:'l:lm'mt m
i batter d'occhio pud usare un tmeeco”
infallibile: sirrulare uno spogiiarello. Co-
me Pattrice Lindsay Loban nelle foto
nell’alira pagina. Basta saperio fare. Per
iiparare seguitc le regole di Suzy Ben-
pet dell'Art Strip School di Parigi: «Do-
" vete apparire il pidl naturale possibile.
| Poco make-up, quindi, per risulianéfre
{ sche e affascinanti. Ricordatevi di-non
essere mai eccessivamente provocent.
I cape]ﬁ,, poi, lasciateli sciolt]: trasynet-
tono ixn senso 41 iibertd, come a dire che
tutto ¢ possililer. Non trascurabe 1-det-
tagli. «Spessa, anehasolompaw doc:
chiuli da sole, un'cappello, o uns Sern-
plice cavigliera attirano l'attenzione e
danno spazio alle manie feticiste» spie-
| ga il sessuologo Marco Rossi. Per uno

Marco Rossi, psichiatra e sessucioge,
prasidents dala Soceta itakiana di
sessuologia ed educazione sessuals.

.Un po’ di mistero non guasta. E infatti Uma Thurman e André Balazs non riescono
a separarsi, continuando a prendersi e a lasciarsi (lei, ultimamente, ha persino
dichiarato di sentirsi single). «Del viso Uma mette in mostra solo le labbra: infatti |
sono loro ad attirare I'attenzione del partner dice Marco Rossi, sessuologo. i:

Elmar & Michaela Zadra, insegnanti
di-tantra (www maithuna.it)




