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Espe(:ia| Bem-I-star

m tempos de redes sociais, em
que tudo, do consumo a valori-
zacao de padroes estéticos, esta
altamente acessivel, o imedia-
tismo deu margem a uma ex-
plosdo de exaustio fisica e emo-
cional. Segundo a Organizacao
Mundial de Saude, a depres-
sao e a ansiedade serao os ris-
cos numero um do mundo até
2030, desbancando a obesidade, atual preocupa-
c¢do principal. Diante desse quadro, marcas e pro-
fissionais estao investindo cada vez mais em tra-
tamentos, produtos e servicos que desacelerem a
rotinaedevolvamataosonhadaqualidadedevida.
Entre um clique e outro pela internet, por exem-
plo, vocé provavelmente ja se deparou com uma
nova febre: a dos wellness & health coaches (ou
treinadores de bem-estar e saude). Com forma-
cao em cursos de extensao dos mais variados

tipos (sim, vocé pode se tornar um com aulas

especificas), essas pessoas estdo ensinando os DO IT YOURSELF
outros a viver uma vida mais saudavel. A ideia Que tal fugir do automatico
é incentivar habitos positivos, que vao des- e despender de um pouco de

de a alimentacdo até a questoes de comporta-
mento, para encarar a rotina de uma maneira
leve e, consequentemente, menos desgastante.

tempo na hora de se cuidar? Criar
O seu proprio produto de beleza,

O aumento da procura por profissionais desse por exemplo, € uma maneira.
tipo alerta para uma nova fase do mercado mun- Em uma caneca com agua quente,
dial: as pessoas estdo a procura de bem-estar. VOCe submerge um desses palitos
De espacos destinados ao culto a felicidade a pro- da Lush. que, em 20 minutos.

dutos que agem no humor e modalidades fisicas
que exercitam corpo e mente ao mesmo tempo,
varias sao as op¢oes. Nas proximas paginas, uma
selecdo especial para ajudar vocé a se reconectar
consigo mesma e redescobrir o prazer nas pe-
quenas situacoes do cotidiano.

se transforma em creme de
tratamento para os fios, a base

de dleos como jojoba e améndoa.

Tratamento Oleo Quente, Lush,
R$ 57. cada um, lush.com.br.

19 SAUNAJA!

Segredo de beleza de celebs como Gwyneth
Paltrow, as saunas voltam a ser hype nas
academias e centros de bem-estar. No radar,
estao as versoes que usam a luz infravermelha (e
nao o calor, método das saunas tradicionais) para
promover o relaxamento e desintoxicar o corpo.
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CORPO & MENTE

A ioga é a modalidade mais
falada do momento e tem sido usada
inclusive por atletas para melhorar
a performance. “As posturas trabalham
o fisico e a autoestima, previnem
doencas degenerativas e
melhoram os sistemas cognitivo e
cardiorrespiratorio”, diz Eduardo Netto,
diretor técnico da rede Bodytech.
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h)(‘() NO INtestino

Ainda que possa parecer mais um
modismo fitness, a atencao ao orgao.
considerado o segundo cerebro do
corpo, € indispensavel para a saude
e 0 bom humor. Essa é arazao da febre
dos kombuchas, chas fermentados
com bacteérias vivas e sabores
diferentes. Esses micro-organismos
colonizam a flora intestinal e isso mata
as bactéerias maléficas e melhora a

absorcao de nutrientes e a imunidade.
Kombucha, Booz, R$ 13, cada um, boozkombucha.com.br.
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De origem vegetal, o carvao ativado é
o Ingrediente da vez quando se trata de
limpeza. Isso porque ele € poroso e atrai
as iImpurezas da pele, o que promove uma
faxina caprichada e remove a oleosidade,
mas sem precisar de componentes

quimicos e metodos agressivos.

Xampu Purificante, Lola Cosmetics, R$ 3, lolacosmetics.com.br,
e Mascara Detox Clear Proof, Mary Kay, R$ 79, marykay.com.br.
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