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i siamo, la pro-
va bikini - passan-
do prima per abiti
sempre pit leggeri
e ‘minimal’ - @ ar-
rivata e l'ansia da prestazio-
ne, come sempre, & alta. Nel
frattempo ti sei data da fare
con sessioni di attivita fisica
ma non hai visto risultati?
Oppure vuoi iniziare a met-

@ AL
COLLISTAR

per ottenere un
corpo davvero to-
nico, anche ‘last mi-
nute’, & necessario cura-
re 'alimentazione e, si, fare
sport ma senza commettere
| gli errori che andremo ora a
| svelare!

ESAGERARE CON LATTI-
VITA AEROBICA. Stai sgra-
nando gli occhi? Hai sempre
pensato che correre e saltel-
lare come se non ci fosse un
domani fosse 1'unico modo
per cancellare rotolini e cel-
lulite? Non che questo alle-
namento (se il tuo stato di
salute e preparazione fisica
lo permettono) faccia male
ma sessioni troppo lunghe e
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terli all'opera ora? Sappi che _
s

SHAPE

ity supplan

faticose per il corpo fa-

voriscono il rilascio di
cortisolo, 'ormone del-
lo stress. Il nostro or-
ganismo, di conseguen-
za, si sente ‘'minacciato’e
reagisce. Questo potreb-
be portare, tra le tan-
te cose, al rallentamen-
to del metabolismo, a un
aumento della ritenzione
idrica, al catabolismo del-
la massa muscolare e a un
maggior senso di stanchez-
za generale.
NON USARE I PESI. Mol-
te di noi pensano che usa-
re o caricare con dumbbel-
Is (andando oltre il classico
chiletto rosa), kettle-bells,
bilancieri o altro faccia di-
ventare ‘grosse’, incremen-
tando troppo la massa mu-
scolare. In realta, Pattivita
isotonica @ importantissi-
ma per avere ¢ mantene-
re un corpo magro e sodo.
E tanto per non avere dub-
bi... sappi che per ‘pompa-
re’ davvero i muscoli, tipo
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CONCENTRE MINCES
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culturista, occorre segui-
re un regime alimentare
ipercalorico e iperproteico
a— | © i pesi devono essere co-si
= pesanti da obbligare il mu-
' scolo a esprimersi al massi-
mo. E, di certo, questo non
e il tuo caso. Attenzione,
Subito dopo lallenamento
pug capitare di sentirsi ‘pit
gonfie’ ma é solo una rea-
zione transitoria! Lavorare
con l'alimentazione e i pesi I
adatti, insomma, ti regalera
un buon tono muscolare,
aumentando il metabolismo
basale! Se i muscoli sono pit
tonici, infatti, il corpo brucia
di piti, anche quando @ ‘a ri-
poso'! Prova dunque a dedi-
care il 60/70% del workout al
lavoro di tonificazione!
SALTARE GLI ‘ESERCIZI
BASE’. Non eseguire squat
e affondi, ad esempio — se
parliamo di rassodare il ‘lato
b’ e gambe - & un altro erro-
re comune. Solo gli ‘esercizi
base’ (dunque, ol-
tre squat e affondi,
" stacco, disten-
10

KORFF:

MIAMO

sioni su panca,
trazioni, rema-
tore, dip etc)
fanno contrarre
e rassodare tut-
te le fibre facen-
do lavorare pil
muscoli e ren-
dendo, di con-
seguenza, l'al-
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=% ro di ripetizioni, pause,

Al 2% tempi di recupero etc,
e non saltare il riscalda-
o ~ 7" mento, dedica del tem-
M vomet - po anche all'allena-
mento posturale, cerca

- di non fossilizzarsi sul-
* la stessa routine, non
~ pensare che solo gli
addominali riduca-
no la pan-cia (se non
elimini prima il gras-
50 non avrai mai la fa-
mosa ‘tartaruga’), esegui
in maniera tecnica e cor-
retta gli esercizi (que-sto,
soprattutto, per non ‘ave-
re danni’), fai stretching

= e programma setti-
smanalmeme il wor-
> kout cosi da far la-
3 vorare tutto il corpo
lenamento anche piit breve, in modo ‘smart’. Ovvia-
‘in barba’ al cortisolo! Anche mente il “top’ sarebbe quello
in questo caso, oltre ad alle-  di chiedere la consulenza di
narsi in modalita ‘bodywi- un professionista. Ciliegina
ght’, si possono usare dei sulla torta, poi, cerca di ave-
pesi ‘ad hoc’. re costanza anche nell'usare
ALTRI TIPS PER UN ALLE- i prodotti giusti che possano
NAMENTO AL TOP: bevi coadiuvare le tue fatiche fi-
per evitare la disidratazione, siche. Risultato? Un cor-po
fai attenzione ai cibi trop- sano e di cui poter andare
po ricchi di sodio, segui le fiera, in tutte le stagioni e a
re-gole riguardanti il nume- tutte le eta!

(

. 1 Il Gafanetio Routine Anticellulite Rassodante Lirto di Colkstar contiene At Pud Cap-
i sule AnticeRulte Caffeina + Escina e fa Crema Rassodanta intersiva PIus, per una
beauty routine anticeliulite rassodarte garantita, € 41
, 2 Palch Anticellulite, of Bipoint Beauty Care, & |l trattamento frtensivo ad
g az:me ;grma pensato per contrastare gll Inestatismi dalla cellufte localiz<
. 2l €
3 Xerial 10 Lait Corps, di SVR, eliming le cofivle monte, garantisce pelle
idratata e rassodata per 24n, € 26
4 B-Setlie Shape & un rivoluzionarlo integrators almantars in grado ridorre
V'assorbimenta deghl zuccher, consentenda un efficace controllo del PEsSo o~
poreo per una straordinaria remise en forme della silioustte. € 53
S Per un corpo sano & tonico non solo ‘a prova di gravidanza’, ma anchie in caso & diete
€ intansa attivita fisica, BioNike propene Defence Body Strelch Marks. la Crema Elasticiz-
zante Smagliature. € 42,50
= 8 Korfl Grema Corpo Intelligente contribulsee a rendere | tessuti i elastic: & tonici, dimi-
nuendo | s2ani del rilassamento cutaneo. € 25
7 Seno Up — Crema Effatto Tensore, di Leocrema, garantlsca un'intensa azione df preven-
2ione dadle smagliature @ effettua un‘efficace azine rassodante e ricompatiante che fa
vorisce || rimodallamento del senc. € 7,15
8 LPGE presenta I nuovo Concentré Miacaur, Un concentrato snollen-
e che aiute a ridefinire Je forme, aiutando & pardere centimetti grazie
all‘azione drenarite e brugia-grassi. € 46
9 Aftivi Purt Collagena e Acido laluronico Seno, regala un'immediata:
azione fiftante vi superficie, associata, nel lempo, & un imodefiamen-
10 progressiva del seno. Da Collistar, € 41
10 Body Box Boost Rassodante, di Miamo Healthy Skin System, & )
Irattamento completo rassodante e iratante intensivo chie mighora |
la perdita di tono. £ 65
11 Rygenoxy, di AR Cosmesi, & coaditivante nel trattamento co-
smetico di inestetismi estetic! quali celiulite, adipe e pelle & buc-
@3 d'arancia. Ottima anche nel trattamento delie smagliature. € |

12 Lazione S A& Body di
& sensazione di gonfiore & tensione cutanea. levigars iz aspe-
rita cutanee e migliorare |l tono & I'stasticita della pelle.
€39,50
13 Derma 26 presenta Extrema, || Concentrato Mo-
dellante Riducente, Body intensive Complex, Contra-
sta le adiposit locelizate e la ritenzlone Idrica, con
una concreta riduziona dell'effetto “buccia d'arancia”.
14 particolari sono importanti. .. Ageless Phylo-Re-
e tinol Neck Cream ~ Grema collo nuiniente - applica-
j 1 su collo e décolletd, riduce drasticaments rughe @
in 1 sola Bargh €53
¥ 15 Scrub&Pes! - Crema coro estoliante effetto pefie
) Nuows - combing una doppia esfoliazions, meccanica
2 2 ed enzdmatica, 8 un risciacqua nutrients istanta-
SR neo, per una pelie nuova e Idratata in 5 minul,
' DaFilorga, € 28
16 La Bende Riducent] Monouso Anticellufite di
. Battega Verde. con 30% sall del Mar Morto, le-
wviganti e tanificants, rénde la pelle pit compatta
e aiuta  ridurre visibilmente 'aspetto & buccia
' darancia, € 39,99
| 17 Da Dermolab, ia Crema Anticeliylite Snesents
. adazione urto, Combatie efficacements gil ing-
- stetismi deda celluiite & | cuscinet! resistenti. lo-
- callzatl in puntl eritict come cosce, ghutel, pancia,
braccia @ ginpechia. € 11,50 .
| 18 LEmulsione cormo drenants, firmata Foen, con-
| rasta fa cofluite grazie alla sua formutazione che
o contiene spiruling, camitina, caffeiria, anangs e finoc-
ohio, un mix super funzionale contra gl inestetismi 2
adiposité localizzate. € 35
18 Sitver Wave Corsaro & ideals per |'attivita fisica. Mor-
| Lido e confortevole, aglsea con un efficace micronmas-
$a00% sulla cute riattivando la microcircolazione, cosi da
2; prevenite a cellulite, Solidea, da € 47,90 :
2B Da Biopoint, la Crama Corpo Pancia ¢ Flanchi, aiuta a ridurre gl accu-
miull adipos iocalizzall, Adisegnando il girovta. Stimola |l metaboksio del grassi
con fisultati visioil in 4 settimana. € 9,90
21 Le Bende Saellentl Drenanti di Colistar svolgons una vera a propria azione d'urty
contro la ritenzione idrica, le adiposita localizzate & g inestetismi della callulita, | risultat
80n0 visibili gfa dopo 1a prima applicazionz. € 40
22 |l Baisamo-In-Ojio Riducente di Metvita aiuta a prevenire {'sccumulo di grasso @ agi-
soe sulle adposita gia present, € 29,50
23 Da Mariy Galland Pars, I} Concentrato Sneliante Modellante 4171, un prezioso siero
per contorni del corpo levigati, Contrasta i cuscinettl di grasso e fa perdifa di compettezza,
rassoda & tonifica 12 pell.
24 Body-Lift Expert dl Lierao & Il siero ittante ad effelto tensore immediato che aumenta
I'slasticita e a tonicita ella pelie. Indicalo particolanments per e zone riassae (bractiy,
veriire, cosce e ginocehia). € 34,90
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