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Vivere significa nascere ad ogni istante
e sentire la possibilita del tutto.

Con meraviglia e incanto

affondo le radici nella vita

e attendo emozioni nuove dal profondo.

Divoro il mio respiro

per scoprire risonanze inattese.

La mano dell’esistenza mi accarezza,
abito il tempo della conoscenza,

mi ossigeno e nutro nel mondo.

Scegli il tuo look
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Beta, la nuova hair collection
Spring 2021, ci fa immergere

nel mondo dell'infanzia e

delle emozioni. Al centro la
spensieratezza, il desiderio di
tornare a giocare e vivere

la vita a pieno.

Nell’azione, nel movimento corale
e nella morbidezza di un tenero
gesto si ritrovano cosi gocce

di felicita. Sperimentazione e
giocosita sono diventati sempre
piu importanti nella nostra vita,
la risposta umana all’'uniformita e
all’automazione.

~’¢ un bisogno crescente di
“scrivere la nostra storia”

per aprire la mente al mondo
circostante ed esprimerci in totale
liberta e leggerezza.

Riscoprire la bellezza dello stare
insieme mettendosi «in gioco» ¢ il
senso della collezione Beta.

Il gioco ci fa bene ed ¢ la chiave
di accesso alle nostre emozioni.
Nutre la nostra immaginazione

e creativita, ci insegna la
cooperazione e la fiducia negli
altri oltre a renderci piu resilienti.
La felicita e I'ottimismo sono cosi
la nostra scelta piu coraggiosa.
Vivendo con stupore e
divertendoci riusciamo a

tirar fuori il meglio da

ciascuno di noi.

E tempo di vivere

esperienze

rigeneranti e

trasformative.




BETA#HAPPYNESS

PENSIERO E FANTASIA
POSSONO CONVIVERE PER UN
FUTURO NUOVO E CREATIVO.

Glocare e
una cosda

molto seria

Lasciarsi andare, sentirsi liberi, ricaricarsi, recu-
perare spontaneita e smuovere le energie: ecco
cio che ci serve.

Il gioco ¢ capace di fare questo e tanto altro, an-
che per gli adulti che spesso si dimenticano che
sono stati bambini immersi nella fantasia.
Giocare ci rende felici: proviamo gioia e deside-
riamo condividerla. Mettendo in circolo le emo-
zioni ci sentiamo vivi, completamente noi stessi e
profondamente connessi.

Il gioco, inoltre, aiuta la salute perché ha pro-
prieta terapeutiche potentissime: ci rilassa, ci fa
divertire e ridere. Addirittura le persone che gio-
cano di piu, vivono di piu.

Attraverso lattivita ludica si impara. La nostra
comunicazione, la creativita e le connessioni con
gli altri migliorano.

Il gioco insegna la cooperazione cosi come la
competitivita sana, favorisce la fiducia e il rispet-
to reciproco. Alcune aziende «illuminate» hanno
capito che gioco e divertimento rendono in ter-
mini di produttivita e di clima sul lavoro.




LA VITA
PUO ESSERE
UN INCANTO,
GUARDALA
CON GLI
OCCHI DI

UN BAMBINO
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A sx: Chin bob, corto e
sbarazzino, ¢ il caschetto
mosso con personalita e
ironia.

A dx: Choppy bob dal
sex appeal particolare.
Chic e capace di fare la
differenza.




BETA#HAIRSTYLETREND

IL. MUST HAVE DELLA NUOVA STAGIONE? 11 BOB ¢ il re indiscusso.

La primavera porta con sé voglia di sperimentare e grandi novita!

Se sei stanca del solito caschetto e ti piace giocare con il tuo look, cambia stile con noi.

BODB

E SEMPRE UNA BUONA IDEA

LINEA

MOISTURE & SHINE DI
WEDO PER DONARE
IDRATAZIONE E
MORBIDEZZA Al CAPELLI
SPENTI O DANNEGGIATI.
PER CAPELLI E CORPO
PROVA SPREAD HAPPINESS
E NATURAL OIL.
PROTECT BALM IDEALE
PER LE PUNTE E LE
LABBRA.

Che sia shag o caschetto, cio che conta ¢ che non superi le spalle. 11 bob ¢
il miglior taglio medio passpartout per ogni tipo di capello, personalizza-
bile, facile da gestire e femminile al punto giusto.

Le idee per sfoggiare il bob in maniera sempre diversa non mancano. Puoi
scegliere trale due opzioni piu cool: il CHIN BOB, che arriva al mento e il
CHOPPY BOB, un po’ piu lungo. Si tratta degli stili versatili piu gettonati
della stagione che non trasformano il look in modo drastico, ma riescono
a darti subito un’aria diversa. Impossibile non amarli!

Sbarazzino e senza fronzoli, il Chin bob, il taglio a caschetto, ¢ uno dei
must have del momento. E molto versatile sia nel liscio che nel mosso e
conferisce un’immagine dolce e consapevole.

Nuovi buoni propositi - Prendersi cura dei propri capelli e nello stesso
tempo del pianeta € una scelta coraggiosa. Basta adottare qualche saggia
buona abitudine piu green e scegliere i prodotti giusti, come per esempio
weDo, la nuova linea eco-etica naturale e sostenibile con formula mini-
malista e profumazione che porta allegria, ingredienti fino al 99,7% di ori-
gine naturale e certificati cruelty free. E senza solfati, siliconi e coloranti
artificiali e packaging in plastica riciclata. Non avrai piu dubbi in fatto di
efficacia e sicurezza anche grazie al fatto che le performance sono senza
precedenti.

CHIN BOB Vuoi provarlo? - E molto versatile, si adatta a tutte le forme
del viso (con i dovuti accorgimenti). Ideale per chi desidera un look cool,
ma pratico e facile da gestire nella versione mossa, il caschetto corto crea
un look sauvage perfetto, grazie ai prodotti di styling consigliati.

Se invece vuoi mixare le estetiche nineties e quelle piu moderne, non per-
dere lo stiloso Choppy Bob... con le sue ciocche sfilate ha fatto strage di
cuori su Instagram confermandosi come uno dei tagli piu in voga.

Lo amerai anche tu perché dona carattere, ¢ audace e grintoso al punto
giusto. I look ¢ trendy proprio perché increspato, finto scompigliato e il
brio di questo nuovo stile ¢ gia mania!

ali

Bellezza sostenibile e sicurezza — Quella che sembrava solo una moda
passeggera, si ¢ dimostrata una vera e propria filosofia di vita che vive la
bellezza in una dimensione piu ampia di benessere, salute e sostenibilita.
La cosmesi a basso impatto ambientale presuppone un forte impegno, sia
in termini di ricerca che di sperimentazione e la parola d’ordine e, per
aziende e consumatori, “sicurezza”.

Atale sfida ha risposto weDo, un’ottima linea naturale e sostenibile creata
per offrire prodotti naturali di alta qualita che si prendono cura di te a
360°. Ora puoi sceglierla, in salone e a casa, come alleata della tua “beauty
routine sostenibile”.

11 bo(b) ton del CHOPPY - Per averlo perfetto la prima regola ¢ quella di
adattare e personalizzare. L’attenzione va posta sul posizionamento della
riga e sull’eventuale frangia o ciuffo laterale.

I vantaggio e che il Choppy Bob sta veramente bene a tutte: una scelta
ideale per chi ha il viso ovale o molto spigoloso e rifugge dalle linee
troppo geometriche. Puntare sul mosso puo essere una valida scelta
per chi desidera cambiare spesso il proprio look e sfoggiare versioni
destrutturate.

Giocare con il colore. Mi butto o non mi butto? - La tendenza punta su
colori naturali, morbidi che non richiedono manutenzioni eccessive e
trasmettono sicurezza.

Se il colore ¢ il perfetto coronamento del tuo look, la nuova tonalita wood
grain ti rendera speciale! Combina il fascino puerile all’eleganza piu
adulta. Grazie alla tecnica crochet lumiere, il colore ¢ sartoriale e micro-
sfaccettato.

Per non perdere lucentezza e mantenere i tuoi riflessi vibranti, puoi
combinare le tonalita delle Color Fresh Mask. Sono prive di ingredienti di
origine animale e senza siliconi, ideate per essere utilizzate anche a casa.
Il nostro consiglio? Mixa il chocolate touch, il lilac frost con il rose blaze e
sfoggia una sfumatura intrigante e cool.

IL BOB E UNO DEI TAGLI DI
CAPELLI PIU APPREZZATI
DALLE DONNE CHE AMANO
SPERIMENTARE ANCHE GRAZIE
ALLO STYLING. INFATTI E
CAMALEONTICO,

VERSATILE E DAL FASCINO
SENZA TEMPO. E STATO (E

LO E TUTT'ORA) SIMBOLO DI
CORAGGIO E INDIPENDENZA
FEMMINILE. IL SUO SEGRETO?
LA LUNGHEZZA: OGNI DONNA,
GRAZIE ALIAIUTO DEL SUO
ACCONCIATORE DI FIDUCIA,
DEVE TROVARE LA PROPRIA.
BASTANO POCHI CENTIMETRI
PER FARE LA DIFFERENZA.



Mi faccio cullare

da abbracci e tenerezze.

Mi sento amata, protetta e

sono veramente me stessa.

Giocando creo e ricreo,

cosl, scoperta e meraviglia

si racchiudono nel mio cuore.

Sono le cose semplici quelle vere:

basta un gioco a sublimare il mio mondo
con ineffabile stupore.

Trasformo coslle mie mani in una carezza.



BETA#MOVETOGETHER

IN TEMPI TURBOLENTI CERCHIAMO UN
SIGNIFICATO IN MEZZO AL CAOS E LO
TROVIAMO NEL SENSO DI COMUNITA.

[l Futu
S1amo
In Mov:

In questo momento c’e tanta voglia di felicita e di
non sentirsi piu soli ed isolati perché per natura,
siamo animali sociali: viviamo fin dalle origini la
dimensione comunitaria di relazione reciproca.

Nella scala gerarchica dei nostri bisogni, I'appar-
tenenza, intesa come amicizia, affetto familiare o
vita di gruppo, ¢ un passaggio fondamentale per
arrivare all’autorealizzazione personale.

E ora di valorizzare I'empatia, di capire le pro-
spettive degli altri e di essere solidali. Come?
Mettendo a disposizione quello che conosciamo,
che sappiamo fare, le nostre competenze, anche
professionali, o addirittura 'esempio che si puo
dare.

Insieme, anche nel gioco, possiamo condividere
una nuova versione del mondo, rafforzare i lega-
mi, inventare un nuovo tempo piu generoso, leg-
gero, audace e soprattutto allegro.




A sx: Denim e hai
destruttura:c




BETA#MODAG&LIFESTYLE

what’s hot

SCOPRIAMO LE NUOVE TENDENZE

(Ri)nate con la camicia brio interiore. Basico, neu-
La camicia bianca ¢ il capo passpartout per eccel-  tro, quasi balsamico ¢
lenza dell’armadio. E versatile perché la puoiindos-  come un foglio bian-
sare con un tailleur per un look formale/da lavoro,  co su cui segnare la

con un semplice jeans o con accessori particolari  rinascita. Oltre a

per un evento piu glam. migliorare I'u-
Unica avvertenza: serve saper giocare bene con i more, il to-
volumi e scegliere la combinazione piu adatta. tal white ¢
Perché allora non investire su un capo evergreen? anche

La versione total white ¢ fresca, impeccabile con
brio. Cio che conta e I’essenzialita che non passa
mai di moda.

Ripartiamo dal white

Gli abiti bianchi di questa stagione sembrano
essere un simbolo del nuovo millennio.

In tempi difficili si tende a ripartire dalla
semplicita e I'abito non fa eccezione, anche

nel colore.

Il bianco fa recuperare serenita in momenti

di confusione, crea ordine e chiarezza e so-
prattutto rappresenta I'essenza dell’equili-

delle tenden-
ze piu forti della P/E

2021. Non e detto

che per portare buonu-
more servano sempre co-
lori fluo o fantasie eclet-
tiche: anche il bianco ha
il suo boost di energia e
creativita ed ¢ per eccel-
lenza simbolo di liberta.

Ode al denim

Il denim ¢ un classico tra i classici che
torna protagonista su tutte le passerel-
le della P/E 2021. E ora di ripescare negli
angoli piu reconditi dell’armadio e rispol-
verare i nostri amati jeans.

C’e chili presenta larghi e comodi, in ver-
sione skinny e short o addirittura punta
alla versione patchwork per creare con
tessuti differenti texture estetiche e tat-
tili. Una cosa ¢ chiara: 'amore per il blue
jeans non si arresta neanche per questa
stagione.

La tendenza si fa tutta di un pezzo! Molto
amata la salopette, la versione enfant del
jeans per un look casual e disincantato.
Un evergreen recentemente rivalutato
per la sua nota sognatrice infantile, co-
moda e scanzonata.

Veggy Fashion

Aumenta lo spirito critico, la con-
sapevolezza e Il'etica nella
scelta  dell’abbigliamen-
to. Si faranno largo in-
dumenti vegani: capi,
scarpe e accessori sa-
ranno prodotti con
elementi vegetali,
come per esempio i
funghi. Le previsioni
dicono che il mercato
della moda etica-ve-
getale avra un fortis-
simo incremento so-
stenuto soprattutto dai

Millennials.

FOOD TREND: NUOVI CIBI E BEVANDE IN ARRIVO
PRONTE PER PRODOTTI BIZZARRI COME IL CAFFE SPALMABILE, LA BIRRA DI AVOCADO
E LE UOVA VEGETALI? IL FUTURO PORTERA CON SE SVOLTE GREEN E SOPRATTUTTO UN
RINNOVATO INTERESSE PER LA SALUTE CHE CI FARA SCEGLIERE CON PIU ATTENZIONE I
CIBI. ACQUISTERA ANCORA PIU SLANCIO LO SPIRITO ARTIGIANALE E MOLTI IMPRENDITO-
RI PUNTERANNO SULLA BIRRA OTTENUTA DALLA FERMENTAZIONE DI SEMI DI AVOCADO O
DAGLI SCARTI DI PANE. SI FARA SPAZIO LA BEVANDA ANTIOSSIDANTE AL FRUTTO DELLA PASSIONE
E VERRANNO POTENZIATI I SAPORI ESOTICI PER STIMOLARE I PALATI E USCIRE DALLE ZONE DI
COMFORT. IL SERVIZIO DELIVERY CONTINUERA LA SUA ASCESA E VEDREMO AUMENTARE IL NU-
MERO DEI RISTORATORI CHE PROPORRANNO I LORO MENU SOTTO FORMA DI KIT, CON RICETTE

DA REPLICARE COMODAMENTE A CASA.



BETA#DESIGN&ART La fantasia al servizio del design
L’ironia e I'umorismo irriverente riescono a tra-

sformare gli oggetti piu consueti in pezzi originali.
Riuscire ad unire le forme piu stravaganti alle fun-
zioni piu ordinarie ¢ sempre una sfida e un invito a
itllh- _. ﬁ_u | m _ . : fare un nu(?vo acqu.isto. .

i | Inoltre I'esigenza, innata nell’'uomo, di (tornare a)
h'mn ' F'- : ' giocare, spinge sempre piu Parchitettura e I'inte-
Lallb s 5 : rior design ad esaltare I'aspetto ludico e fantasioso.

Lol N "." . ' I gioco disegna un mondo immaginario perfetto,

[ g5 T | . - : capace di ridurre le nevrosi quotidiane. Gli arredi,
BEEETY o) =

bl 4

gli oggetti e le forme alimentano lo spirito curioso,
si fanno scherzosi, ispirati ad “Alice nel paese delle
meraviglie” quasi a stimolare la curiosita e far va-
lere per tutti, indistintamente dall’eta, il principio
“un bambino creativo ¢ un bambino felice”

3 , SPAZI MULTITASKING E DI QUALITA
s : 2 ; LE DISTINZIONI NETTE NON ESISTONO PIU: GLI
b : SPAZI(EIMOBILI) SITRASFORMANO VELOCEMEN-
s 2 TE DA LUOGHI DI SVAGO A LUOGHI DI LAVORO E
LE STANZE NON ASSOLVONO PIU A UN'UNICA FUN-
ZIONE. LA CUCINA E IL LIVING SI SOVRAPPONGO-
NO E LE CAMERE SONO ANCHE UFFICIO PER LO
SMART-WORKING. OLTRE A
MESCOLARE MODERNO
CON VINTAGE, ALLA
FUNZIONE IBRIDA
DEGLI SPAZI SI AG-
GIUNGE POI UNA
SPINTA VERSO IL
CO-LIVING,  SO-
PRATTUTTO NEL-
LE GRANDI CITTA.
UATTENZIONE — ALLA
QUALITA (E ALLA DURA-
BILITA), OLTRE CHE AL RI-
SPETTO PER L’AMBIENTE E
LE SOLUZIONI DI ECONOMIA
CIRCOLARE, DIVENTANO LE
CARATTERISTICHE SEMPRE PIU IM-
PELLENTI SU CUIL, ANCHE LE GENERA-
ZIONI FUTURE, DOVRANNO INVESTIRE.

Giallo e grigio: i colori incoraggianti del 2021

Il nuovo colore dell’anno ¢ fatto non da uno, ma da
due colori: giallo vivace e grigio brillante che insie-
me sono manifesto di speranza. Dietro alla scelta ci
sono considerazioni quasi “filosofiche e psicologi-
che”: in un momento storico in cui le persone cer-
cano di ritrovare energia e lucidita per rinvigorirsi
e superare questa continua fase di incertezza, le to-
nalita che infondono grinta e coraggio rispondono
al nostro bisogno di vitalita.

Concreta e salda, al tempo stesso calda e ottimi-
stica, la nuova combinazione trasmette resilien-
za e tenacia. Serve sentirci incoraggiati, spronati:
¢ essenziale per la nostra mente. Il mix cromatico
vitaminico e solido al tempo stesso che rassicura e
sostiene 'umore ¢ gia visibile nella moda, nell’arte
e nell’interior design.




Gioco divertente e voglia
di vederti diversa.

Punta con sfumature
portabili e sofisticate.
Mixa trasparenza e
salopette effetto baby per
creare il tuo stile unico.
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Capelli XXL. Il fascino del
cambiamento.

A sx: V Long Hair per il
lungo da sogno, sublimato
da dolci riflessi.

A dx: Dinamismo e
movimento per il grande
ritorno alla liberta.




BETA#HAIRSTYLETREND

I 2021 punta su chiome lunghe e naturalmente morbide e fa tornare sotto i riflettori tutta la seduzione dei
capelli lunghi. Il nuovo trend? Dettagli femminili e ricercati, punte libere e lunghe, proprio come piace

RICARICA LA TUA ENERGIA
PER UNA CUTE SANA.
TRATTAMENTI DELLA LINEA
NATIV DI

SYSTEM PROFESSIONAL:
PRE-SHAMPOO EXFOLIATOR,
PRE-SHAMPOO CLAY,
MICELLAR SHAMPOO E
SCALP FLUID.

alle hair long addicted.

LONG
HAIR

IL RITORNO ALLA LIBERTA

Basta costrizioni, la bellezza si libera! Negli ultimi tempi le amanti dei ca-
pelli lunghi hanno scelto il pari penalizzando la lunghezza del proprio ca-
pello, ora invece possono sfoggiare la lunga chioma grazie al taglio aV che
conquista le passerelle rivelandosi uno dei tagli piu trendy della stagione.
Questo look ha innumerevoli vantaggi: slancia la figura, risalta in modo
softilineamenti del viso senza accentuarli e soprattutto ¢ facile da indos-
sare.

Desidero un bel lungo, ma “i miei capelli non crescono” - Se anche tu
sei tra coloro che ripetono in continuazione questo mantra, abbiamo una
rivelazione per te: i tuoi capelli crescono, ma probabilmente si spezzano
frequentemente o hanno le doppie punte.

Grazie alla tecnologia LIPIDCODE™ di System Professional i capelli sono
10 volte piu resistenti alla rottura e acquistano morbidezza e luminosita.
I lipidi rigenerano i capelli dall’interno e uniti agli ingredienti attivi e ai
booster danno un risultato perfetto.

Occhio! L'onda si trasforma - Per chi non ne vuole piu sapere di pixie cut
o mullet, il nuovo trend propone il ritorno del lungo morbido e naturale.
No a onde troppo costruite o boccoli baby, si alunghezze e volumi naturali
e meno costruiti da portare con disinvoltura e freschezza. Ricorda pero
che una chioma morbida e soffice ¢ davvero scenografica solo se ¢ ben
curata.

Inoltre i capelli XXL hanno un grande appeal, stile “attrazione fatale” e
sono la miglior scelta per osare con lo styling e cambiare con freschezza e
dinamismo il proprio hairstyle.

Hai detto scalato? Non pensare ad un look esasperato “effetto anni ‘80”7,
ma ad uno stile piu soft che dona volume e naturalezza. Si vuole evitare
cosl il taglio piatto e si distribuisce lunghezza e peso per regalare legge-
rezza e movimento.

A chi stanno bene allora i capelli scalati? - Le scalature “interne” non

lasciano traccia, servono a destrutturare e creare movimento non troppo
marcato. Si adattano a tutte le tipologie di capello, danno volume ai capelli
lisci, alleggeriscono quelli ricci e valorizzano in modo naturale i mossi.
Altri pregi? Si adattano a tutte le forme del viso e mettono in risalto le
colorazioni sfumate.

Scegli la dolcezza del glacage - Cosi come in pasticceria la glassatura
abbellisce ed esalta il gusto, nei capelli I'arte della patisserie enfatizza i
capelli con dolci cromie.

Le sfumature hanno mille volti: puoi scegliere quella che valorizza al me-
glio il tuo incarnato e i tuoi lineamenti. Nessun timore in salone! I prodotti
di nuova generazione sono estremamente sicuri e rigenerano al tempo
stesso il capello. Richiedi in salone il trattamento WellaPlex per regalarti
sfumature sicure, morbide e splendenti.

Se i tuoi capelli sono naturali e desideri “darti un tono” la soluzione per-
fetta e la delicata colorazione Color Touch che dona lucentezza, riflessi
armoniosi multi-sfaccettati. Non crea impegno, ¢ senza ammoniaca ed
ha al suo interno cera d’api e cheratina. Ha una palette con nuove tonalita
super glam e ti garantisce infinite possibilita creative.

Ricarica la tua energia per capelli lucenti e perfetti - Ricorda: la salute
dei capelli parte dalla cute e bisogna prendersene cura proprio come fac-
ciamo con la pelle del viso e del corpo.

Come fare? Si deve partire dalla cute con un trattamento esfoliante o de-
tossinante della linea Nativ di System Professional. Gli ingredienti di ori-
gine naturale che ti consigliamo sono I'estratto di cellule staminali di Acai
e di Salice Bianco (per il detox in aggiunta c’e I'argilla) per detossinare la
cute, mantenere i bulbi ossigenati (a favore della crescita dei capelli) e
per supportare il naturale processo di rinnovamento della pelle. Entram-
bi ti doneranno una leggerezza assoluta, capelli rigenerati e piu ordinati
a lungo.

CHI HA DETTO CHE LA CHIOMA
LUNGA E NOIOSA?

IL VANTAGGIO DEL LUNGO E CHE
PUOI CON POCHI GESTI SISTEMAR-
LO DIVERSAMENTE, ANCHE SE HAI
I CAPELLI FINL SE SEI DI FRETTA
PUOI RACCOGLIERLO AL VOLO CON
UNA CODA DI CAVALLO O IN UNA
TRECCA. ALTRA OPZIONE? LO CHI-
GNON BASSO O IL TOP KNOT ALTO
ELEGANTEMENTE DISORDINATO
CON QUALCHE CIUFFO CHE CADE
NATURALE. OGNI GIORNO PUOI
TRASFORMARTI IN MODO IRONICO
E FANTASIOSO ED AVERE CAPELLI
LUCENTI E PERFETTL.



Muovo il mio corpo ed escogito
nuove vie per sperimentare.

In me ci sono gioia da
condividere, spirito di

avventura e bellezza.

Nel gioco corale recupero
spontaneita e do

senso alla mia vita.

Mi abbandono ad un momento di
cuforia e metto a nudo in totale
sincerita la mia essenza.
Sono viva e profondamente
connessa.

Gioco e condivido
la mia felicita.



BETA#RITUALISELFCARE

Passare 1l

N

\

II concetto di prendersi cura di sé ¢ molto piu
profondo di quello che puo sembrare a prima
vista.

E un atto di estrema importanza verso noi stessi
e ha a che fare con la consapevolezza di cio che
ci fa bene e ci ricarica, ma soprattutto con la
posizione che decidiamo di assumere nel mondo
che deve essere comoda, pena un aumento di
ansia e stress.

Come fare? Osserva e ascolta le esigenze del tuo
corpo e della tua mente.

eW@za
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CURARE LE NOSTRE
AZIONI PER FARLE
DIVENTARE BUONE
ABITUDINI

Dall’hair detox fino alla camminata a contatto
con la natura, ci serve trovare benessere e
rilassare la mente, rendendola piu pulita e libera
di rigenerarsi.

Ecco alcune idee per costruire la tua personale
lista self-care.

Riempila di attivita che ti aiutino a rilassarti, a
calmarti e, soprattutto, ad essere felice.

Questo ¢ il tuo tempo: usalo con saggezza ed
esplora te stessa.

Almeno 7 ore per un sonno
da principessa. Il tuo sonno
non deve essere disturbato
e deve durare il tempo

necessario a fornire un vero riposo
psicofisico. 1l sonno fa riprendere le
forze spese durante la giornata, ma ¢
anche una fonte di benefici per la tua
salute. Evita pasti pesanti, bevande
alcoliche e la caffeina. Liberati da tutto
cio che puo infastidire il sonno, come
ad esempio dispositivi luminosi o
troppo rumorosi, telefono e computer.
Mantieni la temperatura della stanza
né troppo calda né troppo fredda.

Concediti il piacere
della tavola sana. I no-
stri  capelli crescono
dall'interno e le sostanze
nutritive che riceviamo dal cibo e
dagli integratori sono la base per la
loro crescita. La giusta alimentazione
per capelli sani deve contenere
vitamine e minerali importanti
come la biotina, il ferro, lo zinco e la
vitamina A, che aiutano a mantenere i
capelli, ma anche la pelle e le unghie,
in ottime condizioni. Assicurati che
la tua dieta contenga: salmone ricco
di acidi grassi omega-3, mirtilli fonte
naturale di vitamina C e ricchi di
antiossidanti, spinaci ricchi di acido
folico e soprattutto ferro, avocado ed
infine ortaggi arancioni super benefici
per la pelle.

Crea I’atmosfera perfetta
con playlist e podcast.
Immergiti nel relax con i
tuoi brani preferiti oppure
asc na selezione di podcast che
possono aiutarti a superare l’ansia e
liberare la mente dai pensieri negativi.
Chiudi gli occhi e respira per 5 minuti.
Ritrova il tuo equilibrio emotivo, calma
la mente e tieni sotto controllo I'ansia.
In sostanza, meditare ti puo aiutare a
diventare consapevole riguardo ai tuoi
“pensieri ripetitivi”, in modo tale da
poter lavorare per alleviare eventuali
preoccupazioni irrazionali.




Skincare e hair detox:
let’s do this. Vizia la
tua pelle con attenzioni
e coccole. Scegli pro-
dotti ideali per detergere a fondo il
tuo viso: favolosa e I'argilla. Rendi la
tua pulizia un’esperienza piacevole
utilizzando ingredienti delicati per
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una carnagione piu luminosa. Una
volta ogni 20 giorni libera la cute dalle
cellule morte, mentre una volta o due
a settimana concediti un’ esfoliazione
con peeling detossinanti, maschere e
scrub che trattano la cute e il capello
stimolando  T'ossigenazione  dei
tessuti. Step fondamentale dell’hair
detox ¢, oltre alla detersione con
shampoo specifico (che deve anche
idratare, dunque meglio scegliere
agenti emollienti, come il pantenolo,
I'olio di argan, di lino o di jojoba), il
trattamento con balsamo o maschera
per fornire al capello lucentezza,
morbidezza e corposita.

Stacca la spina con un
bagno relax o una shower
therapy. Se il tuo desiderio
¢ quello di staccare la
spingdy” prepara una miscela con 500
grammi di sale marino integrale, 10
gocce di oli essenziali di lavanda, di
arancio e di bergamotto. Le essenze
distenderanno la muscolatura ed
avranno un effetto rinfrescante su
cuore ed emozioni. Se opti per la

doccia, considera che quella tiepida
(tra i 26° e 1 29°) stimola in dolcezza
tuttoil corpo, pelle compresa; trai2g”e
37" e rilassante e decontrae i muscoli,
ma attenzione non deve durare piu
di 10 minuti. La doccia fredda, iper-
tonificante, va fatta esclusivamente
appena sveglie per circa un minuto
dai piedi alla testa, mai il contrario.
Per una pelle setosa, applica prima
un burro nutriente e leviga la pelle,
durante la doccia, con lo scrub.

SOS armadio: fai de-

cluttering e abbraccia

I'arte del riordino.

Quando Tlesterno ¢
complesso e sfugge al tuo controllo,
concentrati su cio che puoi governare
e sistemare, come per esempio
il tuo guardaroba. Riordinare un
ambiente significa rinfrescare anche
la tua mente. Libera il superfluo e fai
ordine seguendo il tuo ritmo e il tuo
eusto personale. Mantieni solo cio
che ti piace ancora ed ha un valore
sentimentale per te. Ricordati di fare
acquisti consapevoli e che “per ogni
cosa che entra, una deve uscire”
Riparti introducendo capi che ti danno
benessere e ti fanno sentire sicura. La
bella stagione ti da sicuramente nuovo
slancio e i colori primaverili aiutano il
tuo buon umore.

Pratica un hobby o

un’attivita creativa.

Cucina, leggi un libro,

dipingi o disegna, im-
melgiti nei fiori o coltiva una pianta.
Di fronte all’hobby preferito, ci si
sente sollecitati, incuriositi, aperti
alle possibilita, coinvolti. Vivere con
passione ¢ uno stile di vita in grado
di migliorare la qualita delle giornate.
Anche giocare in famiglia, con un
gioco da tavolo, significa trascorrere
del tempo di qualita insieme,
socializzare, ritrovare il piacere di
vivere la casa come spazio di gioco
condiviso e soprattutto creare un
rapporto che vada al di la dei soliti
strumenti digitali. Non ¢ un caso che
oggi sociologi e psicologici studino
attentamente i giochi da tavolo come
strumento di consolidamento dei
legami familiari e amicali.

Cronobeauty: fai at-
tivita fisica alla giusta
ora. Lattivita fisica ¢
parte essenziale del tuo
stile di vita sano e puoi sincronizzarla
con i cicli del tuo corpo per fare del
tempo un tuo alleato. Subito dopo
la sveglia e prima di colazione, puoi
dedicarti alla meditazione o allo
stretching per il viso che migliora
I'ossigenazione dei tessuti, stimola di
riflesso il metabolismo e la tonicita
della pelle. Crono-biologicamente
parlando ¢ opportuno fare attivita
acrobica (corsa, nuoto, bicicletta o
danza) la mattina, mentre il momento
migliore per allenarsi e ottenere
le massime performance si aggira
intorno a fine pomeriggio. Ricorda
che se hai difficolta ad addormentarti,
non ¢ raccomandato fare sforzi troppo
intensi dopo le 19.

Recupera il bambino
che c¢’¢ in te. Ognuno di
noi porta dentro di sé il
Suo, unico e personale,
“ba o interiore” ed ¢ per questo
che ¢ importante ricordare la nostra
infanzia. Recupera il piacere del
gioco infantile riscoprendo vecchi
giocattoli. Opta per giochi musicali, di
movimento o per una caccia al tesoro.
Racconta o leggi favole che aiutano a
sviluppare la tua creativita e fantasia.
Stai con i bambini, impara dai bambini.
Sorridi, concediti un momento di follia
(basta solo un percorso alternativo o
qualcosa diverso dalla solita routine).
Recupera lo stupore e lingenuita
dell'infanzia, gioca e scherza, prova
incantesimi e magie. Ritrova il sapore
della bonta e ricorda che sono i piccoli
gesti a fare la differenza.
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