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di si rilassano. E se si aggiunge
idezza della pelle é assicurata.

E ora... relax!

; %
«Non ci penslamo mai, eppure pochl Palluce s g pehoa da
minuti di ginnastica e di massaggio =~ Usife per scrivere su
SONO un vero toccasana per le
estremita» spiega Simona Musocchi,
personal trainer a Milano.

% [ movimenti? Semplici e
immediati, da ripetere quando si ha
un attimo di pausa durante il giorno . f ;
e, soprattutto, la sera, magari davanti Si passa poi alla fase del massaggio.
alla tv. «Basta afferrare le dita dei
piedi e muoverle delicatamente, in
su e in gii, per una decina di volre,
con dolcezza. Sedute per terra si
ruotano le caviglie in senso orario

e antiorario, poi si immagina che

mumeﬁda favorisce il
mluourculu ullaﬂmndu

un’immaginaria lavagna cutti i
numeri, da uno a dieci. Ci si alza in
piedi e si fa rotolare prima il piede
destro e poi il sinistro su una pallina
premendo bene a livello delle dita,
dell'arcata plantare ¢ del tallones.

«Non ci sono manovre precise»
spiega Musocchi. «Bastano tocchi e
leggeri sfioramenti, soffermandosi

con le dita sui punti piti dolenti

ai di lima

Il tallone &, in genere, il punto
critico: qui la pelle tende a
ispessirsi, a diventare ruvida e
segnata da tante piccole ma
antiestetiche fessurazioni. Per
restituire morbidezza alla parte
occorre usare la lima.

% Le pilt comode sono doppie,
Eﬂmnﬁﬂo con una grana pill grossa per
‘ togliere gli ispessimenti di
vecchia data e una pili fine per
nfiore, levigare e rifinire il lavoro. La

550 0600010 novith & un pratico strumento
Uhusre do dotaro di un roll abrasivo che,

girando, porta via velocemente

¢ con facilita la pelle ispessita.

% [ punti dove utilizzarlo? I
talloni, ma anche le dita, sotto e a

all'operazione dopo avere lasciato
a bagno i piedi per almeno
cinque minuti in acqua
piuttosto calda alla quale si
possono aggiungere due, tre
cucchiai di olio di mandorle
dolci, che ammorbidisce. Poi si
asciugano bene i piedi e si passa

a eliminare le ruvidita ¢ le callositi
dove sono evidenti e fastidiose.

lato. Qualunque sia lo strumento
che si sceglie, & bene procedere

Servizio di Alberta Mascherpa.

Con ulqhs rosse del Pu ifico, ol
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Ieccessiva
sudnruzmne, dando freschezzo
(erboristeria, 100 ml, € 11,50).

la riscoperta di una pelle
levigata. Anche sui talloni.
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III Anticallosita

casy grozie o un roll on che glmll una doppia lima

toglie e leviga in un attimo imina gli ispessimenti

e collosit con una cremo specifica che
lspesnmzlnsm buzione, aunn u manteng mnrhnda
s le preve

dlsmhuzmns €11,50).
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