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Francesca Speciani

La corsa per donne
che hanno troppo da fare

orrere fa bene alla salute, & il modo pid
5 naturale per mantenersi in forma, & il miglior
sistema per prevenire e curare |a depressione. Ma
allenarsi con regolarita pud essere difficilissimo
per una donna che svolga una vita attiva. Lo sa
bene Sam Murphy, runner appassionata e
personal trainer che nel 2001 & riuscita a laurearsi
con lede in Scienza dello Sport. Per questo il suo
libra, sottotitolato ‘Guida alla corsa per le donne
come te', non offre solo le basi corrette per
tominclare & cantinuare, ma affronta anche in
dettaglio una serie di problematiche femminili; B
dal comportamento da adottare prima e dopo un i :
parto ai modi per riuscire a districarsi tra | mille UL
impegni quotidiani, per trovare il tempo da =

Run for life
Sam Murphy, Kenness

Publishing, € 22,95

dedicare allo sport. Con uno stile vivace e
brillante che vi aiutera a superare tutti | dubbi,
ammesso che ne abbiate ancora.

I PER COPPIE, FIGLI E GENITORI

Ecomenu per  Educazione

i piul piccoli ‘sessuale

Un approccio davvero soft Avete difficoltd a parlare di

alla cucina vegetariana,
senza eccessive precusioni,

questo libro dedicato ai
bambini, ma ricco di idee
sfiziose e putrienti per
chiungue ami frutta e
verdura, Ricette basate su
ingredienti reperibili
ovunque, che non richiedono
laboriose preparazioni, con

| sesso con | vostri figl (o con

i vostri genitor)? Qui &

| raccolto tutto lo scibile in
| tema, aggiomato e riveduto

in un'ottica assalutamente

| medena e priva di pudori

inuitili, Dall’eiaculazions

| precoce all'omosessuality,

dall’autoerotismo al

| fisting, ogni argomento &

Contraccezione
naturale

| metodi naturali sono
affidabili? Chi pud
utilizzarli? Come imparare a
conoscerli? Nel video «Un
amore cosl, mi piaces
vengona presentati con un
linguaggio vivace, fresco e
accattivante, attraverso
lintervento di medic e
specialisti e |a testimonianza
di donne e coppie che i

sezioni specifiche su prime trattato con estrema utilizzano. Comredato anche
colazioni, spuntinl, picnic, tura e competenza. |l libro da un libro, che funge da
dolci e bevande gustose. ideale da regalare... supparto didattico.
: NG & Kubter
IL (BRO DEL 3 pace Elitor, € 1050

SESSO

Ricette v iane per
|bambini, Nicola Graimes,
| Tecniche Muove, € 18,90

Il libro del sesso
Suzi Godson, Mel Agace,
Sonzogno, € 24,00

Un amore cosi, mi place
VHS + libro, Celeste Film,
5an Paolo, € 14,50
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