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C
i siamo, la pro-
va bikini - passan-
do prima per abiti
semprepiù leggeri
e 'minimal' - è ar-

rivata e l'ansiada prestazio-

ne, comesempre,èalta.Nel

frattempoti sei data dafare
con sessionidi attività fisica

ma non hai visto risultati?
Oppurevuoi iniziare a met-

terli all'operaora?Sappiche

per ottenere un
corpodavvero to-
nico, anche' lastmi-

nute', è necessariocura-

re l'alimentazione e, sì,fare
sport ma senzacommettere
gli errori cheandremooraa

svelare!

ESAGERARECON L'ATTI-
VITÀAEROBICA.Staisgra-

nando gli occhi?Hai sempre

pensatochecorrereesaltel-
lare comese non ci fosseun

domani fosse l'unico modo
per cancellarerotolini e cel-

lulite? Non chequesto alle-

namento (se il tuo statodi

salute e preparazionefisica
lo permettono) faccia male
masessionitroppolunghe e

62

faticoseper il corpofa-
voriscono il rilascio di

cortisolo,l'ormone del-

lo stress.Il nostro or-

ganismo, di conseguen-

za, si sente 'minacciato'e
reagisce.Questopotreb-
be portare, tra le tan-

te cose, al rallentamen-

to del metabolismo,a un
aumentodella ritenzione
idrica, al catabolismodel-

la massamuscolareeaun
maggiorsensodi stanchez-

za generale.

NON USAREI PESI.Mol-
te di noi pensanoche usa-

re o caricarecon dumbbel-

ls (andandooltre il classico

chilettorosa), kettle- bells,
bilancieri o altro facciadi-

ventare 'grosse',incremen-

tando troppola massamu-

scolare. In realtà, l'attività
isotonica è importantissi-

ma per avere e mantene-

re uncorpomagro e sodo.

Etanto per nonaveredub-

bi... sappicheper 'pompa-

re' davvero i muscoli, tipo

culturista, occorre segui-

re un regime alimentare
ipercaloricoe iperproteico

e ipesi devonoessereco-sì
pesantidaobbligareil mu-
scolo a esprimersialmassi-

mo. E, di certo, questonon
è il tuo caso. Attenzione,
Subito dopo l'allenamento
puòcapitaredi sentirsi 'più
gonfie'ma è solo una rea-

zione transitoria! Lavorare
con l'alimentazione e i pesi
adatti, insomma, ti regalerà
un buon tono muscolare,

aumentandoil metabolismo
basale!Sei muscolisonopiù
tonici, infatti,il corpobrucia
di più, anchequandoè 'a ri-
poso'! Provadunquea dedi-

care il 60/70% delworkout al
lavorodi tonificazione!
SALTARE GLI 'ESERCIZI
BASE'. Non eseguire squat
e affondi, ad esempio- se

parliamodi rassodareil 'lato
b'egambe- è unaltro erro-

re comune.Sologli ' esercizi

base' (dunque,ol-
tre squate affondi,

stacco, disten-

A sioni supanca,
trazioni, rema-

tore, dip etc)

fanno contrarre
e rassodaretut-

te le fibre facen-
do lavorare più
muscoli e ren-

dendo, di con-

seguenza, l'ai-
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lenamento anche più breve,

'in barba' al cortisolo!Anche

in questo caso,oltre ad alle-

narsi in modalità ' bodywi-
ght', si possono usare dei

pesi 'ad hoc'.

ALTRI TIPSPERUN ALLE-
NAMENTO AL TOP: bevi

per evitare la disidratazione,

fai attenzione ai cibi trop-

po ricchi di sodio, segui le
re- gole riguardanti il nume-

ro di ripetizioni, pause,

tempi di recupero etc,

non saltare il riscalda-
mento, dedica del tem-

po anche all'allena-

mento posturale, cerca

di non fossilizzarsi sul-
la stessa routine, non
pensare che solo gli

addominali riduca-

no la pan- eia (se non

elimini prima il gras-

so 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-

manalmente il wor-

kout così da far la-

vorare tutto il corpo

in modo 'smart'. Ovvia-
mente il 'top' sarebbe quello

di chiedere la consulenza di

un professionista. Ciliegina
sulla torta, poi, cerca di ave-

re costanza anche nell'usare

i prodotti giusti che possano

coadiuvare le tue fatiche fì-
siche. Risultato? Un cor-po

sano e di cui poter andare

fiera, in tutte le stagioni e a

tutte le età!
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idratata e rassodataper 24h. 26

4 B- SelfieShape è unrivoluzionariointegratorealimentarein gradoridurre

l'assorbimentodeglizuccheri,consentendoun efficacecontrollodelpesocor-
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tinol NeckCream - Cremacollonutriente - applica-

ta su colloedécolleté,riducedrasticamenterughe e

screpolature in1sola settimana.BareMinerals, 53
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