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Treino que detona
a flacidez para nao
fazer feio na praia

& mais_
=¥ magra!

Nathalia
Rodrigues
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Irenove a sua vida
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lcar cronico e passamos a protelar
frequentemente ccusas que nao

A ATRIZ CAROL
CASTRO DA A DICA
PARA DRIBLAR A
ANSIEDADE

WiRespirar
profundamente
funciona. Eu aprendi
com a minha mae,
que e professora
de ioga e holista.
Respiro fundo
10 vezes. Depois,
lampo uma narina e
INSpiro. Em seguida, [t

tampo a outra e "

i
SO“:O Oar D“‘ia que . Misture todos os ingredientes em um
estava fechada, Hivresse dobolor gaceq com borrifador. Agite antes de usar.

2@ nao tenha
problemas
respiratorios

]
Ninguém merece ficar em um lugar cheio
de bolor. Ele atinge paredes e armarios e
provoca espirros e coceiras. Para se livrar
desse problema, a aromaterapeuta Samia
Maluf ensina a fazer um spray antisséptico.
Vocée pode borrifar em cortinas e areas
umidas da casa, além de telas das janelas,
banheiros e guarda-roupas. Anote ai:

90 ml de agua

5 colheres (sopa) de vinagre branco

40 gotas de oleo essencial de Tea Tree
30 gotas de dleo essencial de Geranio
40 gotas de oleo essencial de Palmarosa
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