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SEXO-NUTRICION*TRABAJO

Dile adiés a las
inhibiciones y a la
apatia. Disfruta de
todos los beneficios
de una vida sexual
plena. Te contamos
coémo revitalizar el
deseo con tu pareja.

para recupere

1 sexo es salud fisica y
Emcmal: quemas calo-
rias, tonificas, liberas

endorfinas -la hormona de la
felicidad- y te relaja; es placer,
intimidad, sensualidad... Y for-
talece la relacion de parejay la
autoestima. Seguro que todo
esto lo sabes pero, cuando lle-
gas a casa agotada, tu cuerpoy
tu cabeza estdn a otros menes-
teres. Te da pereza muchas
veces; otras te da vergiienza
decirle a tu pareja que te ape-
tece y otras te preocupa el qué
dird de tu cuerpo, cambiado.
Olvidate de complejos y, sobre
todo, no caigas en la rutina;
reserva un hueco para mimar
tu relacién y recuperar la pa-
sién. Te contamos cémo:

Huye de la rutina

La misma manera, el mis-
mo lugar, la misma postura,
el mismo dia... siempre igual.
La novedad es motivante,
sensual; la rutina, aburrida.

Date permiso

Disfrutar del sexo es res-
ponsabilidad tuya; date per-
miso para hacerlo.
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Sin complejos
¢Que tu cuerpo ha cam-
biado? ¢Y qué? El suyo tam-
bién. Disfrutar de tu sexua-
lidad plenamente pasa por
aceptarte a ti misma y a tu
pareja. No te exijas tanto.

Adids a las inhibiciones

2Qué pasaria si le contases
tu fantasia? ;Por qué te da ver-
guenza? Le encantaran. Las
fantasfas, incluso aunque no
se lleven a cabo, son un exce-
lente afrodisiaco. Los relatos
eréticos, las peliculas, los c6-
mics y los suefios liberados te
ayudardn a estimular la imagi-
nacién y a experimentar.

Explota los cinco sentidos

Durante la relacién, antes
y después; o sin tener que
pensar en el sexo, simple-
mente en el dia a dia, recu-
rre al contacto: una mirada,
N SUSUITO, Una caricia... son
aliados de la sensualidad.

Sé romantica

Prepara un viaje en pare-
Jja, organiza una cena afrodi-
siaca, usa ropa sugerente...
el deseo llama al deseo.

Aqui y ahora

Céntrate en el mo-
mento presente: olvidate
del trabajo, de la lavado-
ra y de tus hijos, por un
momento, y disfruta de los
juegos previos sin prisa. El
coito no es una finalidad.

Comunicaos

Recuperad la comunica-
cién perdida, escuchaos lo
que sentis, lo que os gusta y
lo que no, vuestros deseos. Y
no s6lo en casa, por la noche,
¢por qué no enviarle un men-
saje picante por el moévil?

Los juegos erdticos

Los sex-shops tradiciona-
les han dado paso a jugue-
terias eréticas con juguetes
pensados para ella, para €l
y para los dos y con una cos-

mética divertida y sensual.
1 $é curiosa
Redescubre esos rin-

cones de la intimidad de
tu cuerpo y del de tu pa-
reja que habéis olvidado.
¢Como? Empieza acaricidn-
dole todo, todo el cuerpo,
sin prisas.




