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ECCO COME CREARE UNLOOK
PERFETTO PER CAPODANNO 2021

Si tratta di un evento importante, che segna il passaggio verso il
futuro lasciandosi alle spalle I'anno passato. Per questo motivo per
festeggiare occorre non solo lo spirito giusto, ma anche I'aspetto.
Lasciate i pigiami e I’abhigliamento comfy style nell’armadio,
via libera ad abiti cut-out, gonne di paillettes e optate per un
trucco brillante allungato dal mood felino. | vestiti che fanno
subito pensare ad una festa, sono in vendita da tutto il mese di
dicembre, e le idee per abbinarli non mancano in tutti i canali social.
Nonostante I'andamento dei contagi in aumento da parte della
variante Omicron, il Capodanno 2021/2022 & arrivato e con esso la
voglia delle persone di non rinunciare al divertimento. Un modo
infallibile per orientarsi nella scelta dei vestiti per Capodanno é
quello di lasciarsi guidare dalle tendenze di stagione, che offrono
rivisitazioni dei classici abiti da party. Ecco i 5 must-have di
stagione ideali per scatenarsi con stile, e qualche suggerimento
su come abbinarli nel modo migliore.

1. Gonna di paillettes: tra tutti i capi che in questa stagione brillano
in perfetto stile anni Ottanta, troviamo la famosa gonna di paillettes.
Soprattutto molto amata in colori diversi dai soliti classici festivi
ovvero: lilla, rosa, azzurro, verde lime etc. Come dettano i trend
2022, pud essere abbinata in chiave moderna e sensuale, ad
esempio unita a un micro top, una bralette in seta, un cardigan corto
con un modello a tubo e a vita alta. Ai piedi, le nuove slingback
trovate sotto I'albero di Natale.

2. Bustier: L'estetica sexy e il ritorno al vintage possono essere le
motivazioni principali sottese al ritorno del bustier: lo stretto
corpetto da nobildonna ottocentesca oggi si trasforma in un capo
ipersensuale, da sfoderare a vista. Per renderlo elegante e con-
temporaneamente adatto a una serata danzante, bastano un paio di
pantaloni in pelle o vinile e un collier brillante come il tennis
proposto da Swarovski.

3. Piume: una tendenza assolutamente da seguire la notte di
Capodanno, che da anni accompagna i look piu all’avanguardia, le
piume offrono sicuramente uno spunto glamour per chi non ha
paura di osare. Che si tratti della vestaglia da camera o di mini dress,
dettagli in marabu e similari donano movimento e fanno subito
atmosfera, anche se la voglia di festeggiare & sotto zero. Perfetti da
riutilizzare come vestiti di punta nella prossima stagione calda:
questo trend non ha intenzione di tramontare, anzi.

4, Tailleur di velluto: il tailleur Gucci rosso ciliegia indossato da
Gwyneth Paltrow all’ultima sfilata GUCCI LOVE PARADE, creato
negli anni Novanta dal direttore creativo Tom Ford e indossato
all’epoca dalla stessa attrice agli MTV Video Music Awards 1996, ha
fatto scuola. Tanto che per distinguersi oggi a Capodanno per
assurdo un tailleur di velluto & la scelta ideale. Tra i vestiti festivi pil
originali di sempre: a ciascuno la scelta se replicare il bilanciato ma
acceso look della Maison o sperimentare con il color block. Altre
combo da provare variando la camicia: verde-blu, viola-rosso.

5. Vestito cut-out: tra i vestiti di punta in questa stagione non
poteva mancare I'abito cut-out. Un look molto gettonato per questo
Capodanno 2021, quasi una scelta scontata, ma come ci si pud
trovare in disaccordo? Una scelta sensuale e alla moda, in giro se ne
trovano tantissimi, in particolare le star sembrano amare molto
quelli di Nensi Dojaka. Attenzione all’abbinamento: un abito cosi
“calldo”, si fa per dire, rischia di tramutarsi in un’arma a doppio
taglio.

6. Accessori con strass: perfetti per uno stile festivo acceso ma
sobrio. La moda per le feste 2021, e soprattutto per Capodanno, si
ammanta di riflessi delicati e bagliori accennati. Basta un dettaglio
sfavillante, preferibilmente in nero e argento, come il cerchietto
sfarzoso di Prada in raso e cristalli, oppure delle decolleté con
gioiello ed il gioco & fatto. Eleganza, tendenza e un pizzico di
ottimismo, tutte caratteristiche intrinseche in accessori luminosi.
Per elevare i look delle feste non serve ricorrere a diamanti o grandi
firme, vanno bene anche bijou basta che siano scintillanti!

7. Palette glitter: il trucco in questo tipo di occasioni ha un ruolo
molto importante, via libera al rossetto rosso se s’intona con il
vostro incarnato, vi ricordo che viviamo nell’anno dell’armocromia
per eccellenza. In ogni caso un passepartout per tutti i make-up da
ultimo dell'anno sono gli ombretti glitterati, versatili e facili da usare.
Tra le palette migliori sul mercato abbiamo quella proposta da
NABLA, in tre versioni differenti per adattarsi a tutte I'esigenze.
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ECCO COME INIZIARE A RIMETTERSI IN
FORMA PER LANNO NUOVO

[l cenone di Natale, i brindisi di Gapodanne, le serate
con gli amici, tutte occasioni dove tendenzialmente si
sara portati ad esagerare con gli sfizi sia a tavola che
al bar. Come sempre, i primi giorni del'anno saranno
quelli che ci metteranno di fronte alle conseguenze delle
feste di dicembre, specialmente nell'area del giro vita,
dove cominceranno a comparire gonfiori e rotondita che
andrebbero eliminati immediatamente. Un team di
espertie nutrizionisti ha pubblicato di recente i risultati di
una ricerca orientata proprio a scoprire ¢ a valutare
Ioscillazione della hilancia dopo le abbuffate delle
festivita: in sintesi, il rischio (concreto) & di accumulare
qualcosa come 3 chiliin pill rispetto al mese precedente.
Gome rivelano i dati, infatti, un 24% di persone in-
grassano in media di 2 chili, mentre una quota del 32%
per cento ferma 'ago addirittura trai 3 e i 4 chili in pid,
e c’e addirittura un 18% per cento di popolazione che
da inizio dicembre e meta gennaio si ritrova con
addosso cinque chili in pitl. | buoni propositi per 'anno
nuovo, sono un must have ormai, il pii gettonato:
“andarein palestra”. L'aspirazione acambiare abitudinia
cominciare dal 1° gennaio ha origini antiche ma presenta
anche un alto rischio di fallimento. Secondo una mas-
sima di Lord Henry Wotton, personaggio del romanzo di
Oscar Wilde Il ritratto di Dorian Gray, «I buoni propositi
sono inutili tentativi di interferire nelle leggi scientifiche.
Nascono dalla pura vanita e il loro risultato & un nulla
assoluto». Il periodo tra lafine di dicembre e Pinizio di
gennaio, come noto, & da molte persone considerato
un tempo adatto all’elahorazione di buoni intenti: fare
pil attivita fisica, rendere pill sana la propria alimen-
tazione o smettere di fumare, per esempio. Stando auna
ricerca condotta dalla societa proprietaria della famosa
app per sportivi STRAVA sull'attivita fisica di 31,5 milioni
dipersone intutto il mondo, una diffusa e significativa
diminuzione delle motivazioni si verifica gia a partire
dal 12 gennaio, descritto come “il giorno della resa”.
La difficolta di seguire e mantenere per un periodo
prolungato di tempo abitudini adeguate alle proprie
buone intenzioni di inizio anno non & solo un problema di
motivazione ma anche di definizione di un percorso,
senza esso i risultati non arriveranno. Ecco qualche
consiglio per iniziare il vostro percorso se seguirete
tutti questi punti i risultati non tarderanno ad arrivare.
1. Impostate un obiettivo per I'attivita aerobica. I
solo desiderio di rimettersi in forma rapidamente & una
meta alquanto vaga. In genere, si desidera essere pil
efficienti dal punto di vista sia aerobico sia della forza
muscolare.

e Iniziate con gli obiettivi aerobici o cardiovascolari.
Ricordate che devono essere specifici e realistici. Ecco
un esempio: essere in grado di correre 5 km entro due
mesi oppure fare jogging per 30 minuti continuativi
senza camminare.

¢ Cercate di svolgere almeno 150 minuti a settimana
di attivita cardio costante. A prescindere dal vostro
obiettivo specifico, dovreste cercare di inserire questo
tipo di esercizi nel vostro allenamento ogni settimana. Si
tratta della quantitd minima di cardio necessaria per
Po_tare dei benefici evidenti per la salute e la forma
isica.

* Se non avete mai fatto attivita fisica, iniziate con
esercizi a hassa intensita e per tempi ridotti, ad
esempio per 20-30 minuti. Provate a fare delle pas-
seggiate, usate la bicicletta ellittica oppure andate a
nuotare. Quando queste attivita diventeranno semplici,
aumentatene l'intensita, la frequenza o la durata per
continuare aimpegnare il corpo.

¢ Ricordate di fare sempre del riscaldamento e una
sessione di defaticamento quando vi impegnate in
attivita di questo tipo. Dedicate 5 minuti a praticare una
versione leggera dell'esercizio che intendete svolgere.

Ad esempio, camminate a passo rapido per 5 minuti, se
prevedete di correre per allenarvi.

2. Provate I'allenamento a intervalli 1-2 volte a set-
timana. Che voi abbiate deciso di correre, usare la bici
ellittica, fare degli scatti o altri tipi di allenamento car-
diovascolare, potete aumentare la quantita delle calorie
bruciate cambiando l'intensita degli esercizi oppure
alternando fasi faticose ad altre di recupero.

o L'allenamento a intervalli ad alta intensita, in ge-
nere, & pit efficace per coloro che gia si impegnano in
attivita fisiche. Infatti, & molto faticoso e permette di
migliorare le abilita aerobiche piuttosto in fretta.

* Inoltre, questo tipo di allenamento & famoso per
riuscire a bruciare molte calorie, ridurre la massa
grassa e accelerare il metabolismo.

o L'attivita fisica a intervalli prevede di alternare fasi
brevi ad alta intensita con momenti piu lunghi di
esercizio moderato. Puoi trasformare qualunque at-
tivita aerobica in un interval training. Puoi alternare fasi
di jogging con degli scatti, passare da momenti in cui
pedali a ritmo costante a momenti in cui incrementi
l'intensitd oppure puoi aumentare o diminuire la re-
sistenza sulla bicicletta ellittica.

3. Limitate i momenti di vita sedentaria ogni giorno.
Gi sono sempre pill prove a dimostrazione del fatto che
passare molto tempo seduti aumenta il rischio di obe-
sita, sindrome metabolica, diabete, ipertensione e iper-
colesterolemia.

o Cercate di aumentare la quantita di attivita fisica
durante il giorno. Muovetevi o camminate di pid, oltre a
svolgere I'attivita fisica che avete programmato per
migliorare il vostro livello di fitness.

¢ Provate acamminare mezz'ora in piti tuttii giorni. Se
non avete tempo per farlo, passeggiate 10 minuti dopo
ogni pasto oppure camminate durante la pausa pranzo,
aiutatevi con un pedometro (oppure funzione conteggio
passi sul vostro smartphone) per cercare di raggiun-
gere I'obiettivo raccomandato dai medici di 10.000
passi al giorno

4, Stahilite degli obiettivi per I’allenamento con i
pesi. Oltre agli obiettivi legati all'allenamento cardio-
vascolare, dovreste valutare degli obiettivi da raggiun-
gere con I'allenamento di forza o resistenza. Decidete se
volete 0 meno aumentare la massa muscolare, la forza
oppure solo tonificare i muscoli.

* Per aumentare la massa muscolare dovete seguire un
regime specifico di sollevamento pesi. Inoltre, dovete
rispettare una dieta diversa che supporti la creazione di
massa magra.

* Se volete aumentare la forza o tonificare i muscoli,
dovete eseguire differenti esercizi con i pesi.

5. Dedicatevi all'allenamento 2-3 volte a settimana.
Oltre agli esercizi cardiovascolari, dovete stabilire al-
meno un paio di giorni dedicati all'attivita con i pesi. In
questo modo, completerete la vostra routine fitness e
riuscirete a rimodellare con successo il corpo.

* Gli esercizi di forza sono quelli che vi permettono di
aumentare sia il volume sia la forza dei muscoli
definendo il corpo. Inoltre, sono in grado di accelerare
il metabolismo, la capacita del corpo di bruciare le
calorie e riducono il rischio di osteoporosi.

e Dedicate alcuni giorni al ripeso. Quando si eseguono
esercizi di forza, in particolare, & indispensabile lasciare
aigruppi muscolariiltempo di"recuperare". Concedetevi
un giorno libero fra un allenamento e I'altro con i pesi
oppure concentratevi su gruppi muscolari differenti.
Non dovete impegnare lo stesso muscolo per pill di un
giorno alla volta.

6. Inserite degli esercizi per la flessihilita. Lo stret-
ching & molto importante per un piano completo di
attivita fisica. Ricordate di fare degli allungamenti ogni
volta che vi allenate per completare le sessioni.
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“La moda & cio che ti viene offerto quattro volte I’anno dai designer. Lo
stile e cio che ti scegli”

CONSIGLI FASHION PER IL LOOK
DINATALE E CAPODANNO

Quando arrivano le
feste, sono molte le
occasioni che si pre-
sentano per sfoggiare
outfit piu appariscen-
ti! Le feste sono degli
appuntamenti attesis-
simi per le amanti della
moda! Insomma sia-
mo sinceri, i look piu
sorprendenti necessi-
tano di eventi per es-
sere indossati. Non
Si puo andare a fare la
spesa con un abito da
sera, anche se sono
numerosi i video di-
venuti virali attraverso
i social network che
mostrano il contrario.
Durante il lockdown
sono state diverse le
celebrita che in man-
canza di eventi mon-
dani hanno indossato
abiti da Red Carpet per
svolgere attivita di tutti
i giorni. Purtroppo so-
no stati anni difficili,
per molti un reset che
non ha intenzione di
risparmiare anche le
feste natalizie e I'ul-
timo  dellanno. An-
chese passeremo
Natale e Capodanno
fra le mura domesti-
che, questo non deve
essere un pretesto
per non curare il no-
stro aspetto e soprat-
tutto [Pabbigliamen-
to! Nella speranza che
si potra partecipare a
grandi feste ed eventi,
se cosi non fosse ri-
cordatevi che puo es-
sere terapeutico pren-
dersi cura del proprio
look, fa bene all’'umore
e aumenta la nostra
autostima. In questo
periodo & vero che
siamo stati costretti a
festeggiare in maniera
pitl soft ma dobbiamo
comungue mantenere
P'umore alto e non ri-
nunciare ad indossa-
re abiti sgargianti e
perché no anche a te-
ma se preferite, non
azzardatevi a passare
le feste in pigiama (an-
che se natalizio). Dob-
biamo deciderci ad an-
dare avanti, con lo spi-
rito giusto ecco per
P’occasione qualche
idea low cost per
creare i vostri outfit
per le feste.

ZARA - TUTA CORTA
CON SPALLINE
SOTTILI
REGOLABILI.
FIOCCO CON
PIEGHE SULLA
PARTE ANTERIORE.
APPLICAZIONE DI
PAILLETTE
COMBINATE TONO
SU TONO.
ELASTICO A NIDO
D’APE SULLA PARTE
POSTERIORE.
CERNIERA
NASCOSTA NELLA
CUCITURA.

EURO 69,95

ZARA - VESTITO CORTO
CON COLLETTO E MANICHE
LUNGHE. APPLICAZIONE

DI PAILLETTES. CHIUSURA
FRONTALE INCROCIATA CON
ALLACCIATURE DELLO
STESSO TESSUTO.

EURO 59,95

(Lauren Hutton)

KONTATTO GONNA TARTAN
Euro 60,00;

GIACCA CROPPED CUT OUT
Euro 78,00

KONTATTO
VESTITO
ROSSO IN
MORBIDO
VELLUTO
EURO 85,00
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“Dentro un ring o fuori non c¢'¢ niente di male a cadere. E shagliato

rimanere a terra”

(Anonimo)

INTERVISTA A NOUR, ATLETA MANTOVANO
CONTITOLO MONDIALE WBFC

Nour ben Ezzeddine, nato in Tunisia il 28 set-
tembre 1992, si trasferi in Italia dopo qualche
mese dalla sua nascita insieme a sua madre,
raggiunse il padre che per lavoro si era stabilito a
Mantova. Gia dalla tenera etd emerse il suo
carattere vivace, oltre alla scuola elementare fre-
quentava con passione sia la squadra di calcio
della sua citta che la palestra di karaté.

Avendo iniziato a 5 anni ad approcciarsi alle arti
marziali, gia a 16 anni decise di smettere ed iniziare
a provare altri sport, dopo vari tentativi a 18 anni si
avvicinod al mondo del fitness, frequentando una
palestra per allontanasi un po’ dalle strade del
quartiere. In seguito dalla sala pesi, scopri gli
sport da combattimento, provando per prima la
hoxe, per poi cimentarsi nel kali filippino ed
infine nella kick hoxing, uno sport da com-
battimento di origini giapponesi, divenuto po-
polare poi negli USA, che combina le tecniche di
calcio tipiche delle arti marziali orientali ai colpi di
pugno proprio del pugilato. Dopo qualche mese
dal suo inizio si cimento con le prime gare di
kick boxing light contact, si tratta di gare
dilettantistiche che servono per il primo approccio
al combattimento quindi in questo caso gli atleti
hanno le protezioni quali paratibie, guantoni e
caschetto. In questa tipologia di competizioni
non valgono i KO e i colpi non devono essere
affondati quindi il colpo non deve essere caricato
al 100%. Queste condizioni hanno portato alle
prime due gare di Nour la squalifica per eccesso di
contatto, in quanto faceva molta fatica a trattenere
i colpi, l'adrenalina e tutte le emozioni che so-
praggiungono quando si combatte. Nonostante
tutto ha avuto la forza di continuare e allenarsi
duramente con il suo primo team Kick Boxing
Mantova seguito dai coach Marco Buratto e
Davide Zampedri, nella palestra 10-22 di Mantova,
struttura del suo quartiere che ha frequentato per
molti anni della sua infanzia, nella quale ha iniziato
la sua carriera da kick boxer. Dopo lunghi al-
lenamenti, la passione che cresceva giorno dopo
giorno ha portato Nour a combattere all’incirca
30 match light in tutta Italia confrontandosi con
moltissimi team e dopo circa due anni di com-
battimenti e dopo una fila di vittorie, arrivo la
decisione di passare al gradino superiore ovvero di
gareggiare nella categoria full contact. Nel suo
primo incontro in classe N ha combattuto contro
un avversario molto forte che veniva da una
palestra importante e capitanata da un coach ex
Fighter di fama internazionale, nonostante cio si
aggiudico la vittoria. Quel primo incontro fu
illuminante e generd nuova motivazione in Nour,
che dopo lavoro non perdeva mai un allenamento
in palestra, I'atleta non ha mai nascosto quanto cio
fosse difficile. Nour racconta spesso di come ha
sacrificato amicizie, serate e divertimento per
dedicarsi agli allenamenti, all'alimentazione e di
come le sue abitudini nel tempo siano cambiate
per favorire il fisico e la sua carriera. Ha totalizzato
circa 10 incontri in classe N e C con le
protezioni, conquistando tante vittorie e solo
qualche sconfitta. Dopo questo passaggio decise
di cambiare team ed allenamenti, fu cosi che
nacque la collaborazione con Luca Abagnale nella
palestra di Stradella “Fitness and Fight“ dove inizid
a combattere nei circuiti challanger nella pro-
mozione endas kombat capitanata dal grande
maestro Alfio Romanut allenatore di grandissimi
atleti uno dei quali il piti forte kick boxer del mondo
Iitaliano Giorgio Petrosyan. Entusiasta di questo
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grande incontro, partecipo al challanger Como,
incontro che si concluse con un pareggio dopo una
battaglia colpo su colpo. Tutto cid che era iniziato
come una passione, in quel momento si era
trasformato in un sogno, non cosi lontano dal
realizzarsi, affronto 16 incontri PRO con 9 vittorie
4 pareggi e 3 sconfitte, ed ottenne un titolo
italiano Thai hoxe. Nel corso degli anni & arrivato
a conoscere tante persone e un giorno nella
palestra di Giorgio Petrosyan a Milano durante gli
allenamenti ha conosciuto quello che oggi non é
solo per Nour un grande amico ma anche col-
laboratore ovvero il coach Simone Boccacini del
team Knock Out. Dopo aver iniziato con incontri di
alto livello nonostante la sua inesperienza lo portd
aperdere i primi 3 match a testa alta, di cui un titolo
europeo combattuto ad agosto in Sicilia ai giardini
Naxos in un evento importe siglato A.F.S.0,
invitato dal maestro Matteo Sciacca anche lui
celebre ex Fighter. Questo & lo sport: si vince, si
perde ma si impara sempre, dopo questo in-
contro Nour infatti non si lascio demoralizzare ed
intraprese un nuovo capitolo della sua vita. Avendo
fatto nel corso degli anni diversi corsi di for-
mazione con molti attestati e diplomi di istruttore
tecnico kick boxing e kirules, si convinse ad
aprire ufficialmente il suo corso di kick boxing
nella palestra Evolution di Castel Goffredo a
Mantova. Nour racconta come in questa palestra &
stato accolto come in una grande famiglia, dove
vige professionalita e passione, proprio cio di cui
aveva hisogno per alzare ulteriormente il livello di
preparazione. «Durante i miei allenamenti di pre-
parazione per i nuovi incontri lavoro in col-
laborazione con il team Knock Out di Arco e vengo
seguito nella preparazione in sala pesi dal personal
trainer ed amico Giovanni Bettoni, con il quale da
subito & nata una grande sintonia e rispetto, dopo
3 mesi di allenamenti arriva il giorno del nuovo
incontro, nuova sfida andiamo a combattere per il
titolo mondiale. World Championship CONTATTO
PIENO WBFC, che ha dell'inverosimile con quasi
200 match a contatto pieno». Domenica 28
novembre 2021 si sono disputati i Campionati
Mondiali WBFC (campionato unificato tra WKAFL
del presidente Piavani Alessandro e la WFC del
presidente Franco Scorrano) a Pero - Milano - nel
quale Nour ha combattuto due incontri vincendo
la semifinale e la finale aggiudicandosi la
cintura mondiale del torneo. Una vittoria si-
gnificativa, un traguardo importante dopo tanti
anni di carriera e sacrifici, in grado di ripagare ben
10 anni passati tra incontri e allenamenti. Un atleta
cresciuto a Mantova, orgoglio sia per la citta
che per la provincia in cui sta gia allenando con
dedizione nuovi atleti.
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“La moda é I’armatura per sopravvivere alla vita di tutti i giorni”

(Bill Cunningham)

(MI)RICUCI: LAVANGUARDISTICA
COLLEZIONE DI EHETNESH DELLE CURTI

Ehetnesh Delle Curti, 24 anni, nata in Etiopiama
che fin dalla tenera eta ha sempre vissuto in
Italia, paese che haispirato il suo percorso come
stilista. Definibile per questo motivo, una giovane
ragazza sospesa tradue mondi, essendo un’amante
dell’arte e di tutte le sue sfaccettature, dalla pittura
alla scultura la sua attenzione si € rivolta ben presto
anche verso il mondo della moda. Settore che I'ha
conquistata a tal punto da diventare una parte dilei,
Ehetnesh racconta spesso come la moda si sia
presa tutto ogni suo pensiero e addirittura battito.
La sua vita non potrebbe essere completa, senza la
possibilita di dare sfogo alle sue idee e creazioni, la
moda & cosi, si cela dietro amabili colori, tessuti,
illustrazioni, fotografie per poi esplodere in una
collezione. (MI)RICUCI, la collezione esclusiva di
Ehetnesh e nata proprio in questo modo, e pe-
nendosi una grande domanda: Cos’e la bellezza,
esiste un’ideale di bello? Secondo la giovane
designer non esistono parametri universali della
bellezza e il modo piti facile per definirli & al negativo.
In altre parole, Ehetnesh crede che chiunque abbia
gli occhi in una posizione diversa, rispetto a dove
solitamente sono collocati, non potrebbe essere
definito bello, qualunque siala sua nazione o etnia di
appartenenza. Partendo proprio da questo concetto
che la collezione ha preso vita, in quanto I’iden-
tita e biopsichica, corpo e mente convivono,
nonostante possano essere un fardello I’uno per
Paltre. Si tratta proprio di questo aspetto, che
risulta interessante da indagare, sopratutto in que-
sto momento di pandemia e ridiscussione del posto
dell’'umano nel mondo. Il fenomeno della societa in
cuiviviamo ciinduce aricrearci un mondo parallelo,
un mondo dove I'estetica non & altro che un mezzo
per poter essere accettato all’interno di un sistema
prevalentemente superficiale, vi sono pareri di-
scordanti riguardo all’etica e alla chirurgia estetica,
poiché molti individui hanno superato il limite
dellaccettazione di se stessi sfociando nell'osses-
sione per seguire un canone estetico socialmente
condiviso con conseguente standardizzazione.

A differenza della body-art, o scopo di Ehetnesh &
quello di raggiungere i propri limiti fisici o psi-
cologici. La sua ricerca e focalizzata sul con-
cetto di Gender-Fluid, la collezione (MI)RICUCI &
solo il primo passaggio di un lungo viaggio alla
scopertadicose nuove, fresche e diverse, che fanno
immaginare un mondo migliore e tollerante; un
mondo dove un ragazzo puo violare il fantomatico
binarismo di genere, vestendosi o atteggiandosi
seguendo realmente la propria natura. Questa ri-
cerca ha lo scopo di valorizzare I'identita con-
temporanea di tutti quegli individui pronti ascar-
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dinare i preconcetti legati al genere di appar-
tenenza, per mezzo divarie tecniche tra cuil'utilizzo
della stampa che diventa I'elemento principale
dellintera collezione. Ognuna di esse & differente,
per concetto e pertematica, il tutto racchiuso in una
chiave di lettura schematica poiché inscritta in
riquadri. | capi presentati nella collezione (MI)RI-
CUCI presentano delle immagini all’interno della
stampe sono state estrapolate da molteplici con-
testi, uno di questi & costituto dall’'universo della
chirurgia estetica, cercando di raccontare la fase
post operatoria. Gli elementi emergenti sono volti
deturpati bendati e ricuciti, la sovrapposizione
delle immagini evoca un sentimento di incom-
piuto e indefinito. Utili ad esprimere il concetto di
omologazione sono stati gli scatti realizzati da No-
buyoshi Araki, in quanto ritraggono dei viaggiatori
ignari nella metropolitana di Tokyo ammassati, e
quelli di Verzogenes Gesicht il cui lavoro vede
immortalati i volti di celebri top model sovrapposti
attraverso dei collage a fisionomie piu disarmo-
niche. Anche negli editoriali di Neigel Tomm &
presente la medesima tematica con la differenza
che i volti subiscono una deformazione tramite la
destrutturazione dei tratti attraverso I'applicazione
di ulterioriicone accartocciate. Questo mette in luce
un nuovo tentativo di distorsione in cui la bellezza
dovrebbe apparire e cercando di distruggere
quellimmagine che tutti si aspettino che debba
incarnare. In conclusione questa collezione & un
manifesto di estrema liberta nella ricerca della
propria identita, al di l1a del genere di appar-
tenenza, oltre che essere un desiderio che anche la
Couture possa considerare la prospettiva del gen-
der fluid come una valida alternativa alle proposte
canoniche. Aprendosi cosi non solo alla contem-
poraneita, ma anche ad un aspetto piii avan-
guardistico dellamoda, che in quantofiglia dell’ar-
te diviene portavoce di nuove idee e movimenti. Il
mondo non cambia da solo, sono le persone che
lo cambiano, e la giovane designer Ehetnesh ha
dimostrato come una collezione pud insegnare non
solo aleggere I'attualita utilizzando un altro punto di
vista ma anche come un abito puo evolvere e
raccontare esso stesso una storia. Un capo d’ab-
bigliamento pud divenire un simbolo e farsi carico
di un messaggio ben preciso, € non essere so-
lamente creato per coprirsi e per alimentare la
vanita e status. I capi realizzati da Ehetnesh per
(MI)RICUCI, racchiudono una ricerca, un’analisi
dell’aspetto sociale e portano in sé un racconto,
sono di fatto dei precursori di un nuovo mezzo per
portare avanti una lotta ed un pensiero.
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“L’arte di cenare bene non é cosa da poco, il piacere di farlo non & un

piacere da poco”

(Michel Eyquem De Montaigne)

COME PREPARARSI Al CENONI DELLE

™ e

e

Natale é ormai alle porte e con lui ci attendono
anche i tanto temuti pranzi e cenoni: una dieta
prima degli sgarri inevitabili delle feste non deve
essere per forza considerata un must have, ma
invece un aiuto per chi non vuole rinunciare alla
linea o sentirsi troppo appesantito dopo i lunghi
festeggiamenti. Mangiare hene prima delle ab-
huffate aiuta in diversi modi: in primis ci abitua
a sentirci sazi con meno cibo, e in seguito ci fa
giungere alle feste gia piu leggeri, cosicché la
base di partenza renda meno drammatico I'ac-
cumulo di qualche chiletto extra. Una dieta
equilibrata e uno stile di vita sano contribuiscono,
insieme a dei piccoli cambiamenti nella routine
quotidiana, possono aiutare ad arrivare ai cenoni
con la giusta attitudine. Ecco tre consigli da
utilizzare almeno una settimana prima del giorno
di Natale, anche se per avere un’efficacia mag-
giore per l'anno prossimo vi consiglierei di
iniziare ad applicare questi consigli gia dal primo
giorno di Dicembre.

1. Mangiare lentamente: prima di tutto, bisogna
mangiare lentamente, senza divorare il cibo ma,
semplicemente imparare ad assaporarlo. Ma-
sticando lentamente e con calma, senza alcuna
fretta di finire tutto, & un atto che permette al
cervello di concentrarsi a nutrirsi. Diversi studi
sulla nutrizione hanno dimostrato che concen-
trarsi sul cibo che mangiamo permette di pro-
vare un maggiore appagamento e un maggiore
senso di sazieta, cosa che diminuisce il bisogno di
fare bis e tris dei nostri piatti preferiti. In piu,
elimina il desiderio di fare degli snack subito
dopo.

2. Bere molta acqua: Pud essere ormai un
concetto banale, scontato, e anche ripetitivo ma
I'acqua & veramente preziosa per il nostro corpo.
In inverno tendenzialmente ci ritroviamo a bere di
meno quindi, se gia non lo fate, iniziate a fare
caso a quanto state bevendo in questo periodo, e
Se necessario incrementate I'apporto di acqua
nella vostra giornata. Prima delle feste pud
aiutarci a prendere meno (0 a non prendere
proprio) chili di troppo durante i giorni in cui si
mangera davvero tanto. Si tratta di bere almeno
otto hicchieri d’acqua durante il giorno, que-
sto perché in questo modo si avvertira meno i
morsi della fame. Educarsi a berne almeno
uno/due bicchieri durante i pasti € un ottimo
metodo per saziarsi prima e dunque per evitare di
andare incontro a scelte impulsive, come pren-
dere una tripla razione del nostro primo piatto
preferito.

3. Mai saltare i pasti (e mai dimenticare

FESTIVITA’ NATALILZIE (E NON SOLO)

proteine e fibre): pud sembrare un’idea vincente,
ma invece non & cosl, saltare i pasti per dimagrire
e/0 prepararsi a dei cenoni festivi avra come
risultato solo una fame maggiore e un eccessivo
incameramento di nutrienti, che

portera poi ai temutissimi chili in pid. Il miglior
modo per mantenere la forma fisica oppure
perdere i chili in eccesso, & mangiare pit volte al
giorno i giusti alimenti. Optate sempre per dei
pasti sani ed equilibrati, come una prima co-
lazione ricca di proteine. Potete scegliere tra
avena, yogurt, uova, fiocchi di latte e cereali, per
esempio. Successivamente un pranzo e una
cena in leggerezza con riso, pasta integrale e
tante verdure. Le verdure, appunto, sono una
parola chiave per la classica dieta prima delle
feste in quanto sono nutrienti, fanno sgonfiare e
vanno bene a qualsiasi ora del giorno. Sono
inoltre fonte di fibre, che donano un bel senso di
pienezza e sazieta. Riguardo questo argomento,
non dimenticate di fare degli spuntini prima del
pranzo e della cena provate a mangiare un frutto,
come una mela oppure scegliete piccole porzioni
di frutta secca, per placare il senso di fame e
saziarsi. Cominciate fin da ora a evitare le
bevande gassate che gonfiano e sono piene di
zuccheri. Durante questo periodo, poco prima
delle festivita, & importante depurarsi e disin-
tossicare 'organismo. Prima dei cenoni e pranzi
natalizi, cercate di consumare cihi leggeri e
detox, come zuppe di verdura, ma anche cen-
trifugati e frullati che aiutano pit di quanto
potreste pensare. Che sia chiaro, si consiglia da
sempre di imparare a mangiare in modo sano e
bilanciato senza mai abbuffarsi in modo da
saziarsi anche con poche porzioni di cibo. Ma vi
assicuro che una volta che apprenderete davvero
questo principio, arriverete ogni anno ai pranzi
di famiglia e cenoni sentendovi leggeri e non vi
preoccuperete pil di prendere dei chili extra.

In conclusione per favorire la vostra linea, in un
periodo particolarmente ostile per la silhouette
come le festivita, non trascurate mai I’attivita
fisica. In caso di palestre chiuse basta una
passeggiata o una corsa se il tempo lo permette
per non ingrassare, con il freddo abbiate il
coraggio di abbandonare la sedentarieta, bru-
cerete piu calorie.
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“Le persone insignificanti seguono la moda, le presuntuose la esagera,
quelle di buon gusto scendono a patti con lei” (Abel Dufresne)

|5 ERRORI DI STILE CHE NON
DOVRESTE PIU COMMETTERE!
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“I muscoli e difficile metterli su, ma e facile perderli. Il grasso superfluo
e facile metterlo su, ma é difficile perderlo” (Alexander Lowen)

INDOLENZIMENTO MUSCOLARE:
SCOPRIAMO PERCHE SI MANIFESTA

Non vilé correlazione tra
DOMS e Ilintensita del
danno muscolare

I'dolori sone doi it
alllipereccitamento
delnocicetion]
muscolan

IDOWS insergono
guanda loistimolo e;
= Infrequente

8- intenso
M- sconosciuto

Mi capita spesso di vedere hellissime ragazze
svalorizzarsi con dei look discutibili. Anche se la
moda ci fa pensare che ormai tutto sia possibile e
lecito purché venga fuori la propria personalita,
questo discorso vale solo quando ci sono dei limiti
dettati dal buongusto, che ovviamente non si-
gnifica tarpare la vostra creativita!

Meglio evitare sguardi di disappunto in strada o
presentarsi a qualche appuntamento importate
con outfit totalmente inadeguati, perché non é
assolutamente vero che I'abito non fa il monaco.
[ bello della moda & che ognuno pud vestirsi come
vuole, esistono un’infinita di stili che possono
rappresentarci, ma anche degli errori comuni
assolutamente da evitare, ecco i 5 piu diffusi:
1. Attenzione alla scelta di calze e collant. No
categorico alle calze bianche, non siete piil bam-
bine di cinque anni. Anche i collant color carne
dovrebbero sparire dal vostro armadio. Se il
celebre Karl Lagerfeld ha utilizzato collant color
carne sulle passerelle di Chanel in passato, sap-
piate che indossarle in strada non ha esattamente
lo stesso effetto. La calza color carne, anche
ribattezzata “nude” per renderla meno agé, non
e vostra amica nel valorizzare il vostro outfit.
Attualmente sono di tendenza i collant dalle trame
pil elaborate, esteticamente non sono male, ma
attenzione a come le abbinate. Nel dubbio meglio
un total black per andare sul sicuro.

2. Non esagerate con le scollature. Le scollature
sono un must have per le donne, soprattutto se si
possiede un bel décolleté. L’importante & sempre,
come in tutte le cose, non esagerare: le scol-
lature troppo profonde stanno male, sia per chi
possiede un seno a coppa di champagne, perché in
questo modo si sottolineerebbe la piccola taglia,
sia per chi possiede una misura abbondante la
quale rischierebbe di sfociare nella volgarita. Alle
donne piace giocare con la propria sensualita, &
risaputo, ma il segreto & capire quando farlo. E
sempre meglio riservare le scollature alla sera, ai
party e saper valutare se un certo abito ¢ adatto alle
proprie curve oppure no.

3. Scegliere con cura la misura di gonne e
pantaloni. Per le fortunate che possiedono belle
gambe slanciate & facile volerle mettere in mostra,
ma fate pero attenzione alle gonne troppo corte,
non sono sintomo di eleganza. Per le amanti delle
maxi-gonne, invece, & da evitare I'effetto pu-
lisci-marciapiede: oltre ad essere anti-estetico
rischia di farvi cadere. Attenzione anche alla scelta
della tendenza da seguire. Se le passerelle 0 “la
strada” dicono “si” ad un trend, non vuol dire che
il corpo di tutte le donne sia strutturato per

indossarlo. Prendete per esempio i hoyfriend
jeans, o altri modelli over. Milioni di ragazze in
tutto il mondo li hanno acquistati, ma non a
tutte donano! Altro consiglio & quello di evitate
I'utilizzo dei leggins come pantaloni, se proprio
amate I'effetto skinny optate per la scelta di un
tessuto che non sia semi-trasparente.

4. Mixare fantasie. Abbinare fantasie diverse
insieme & un vero e proprio shock visivo se non
sapete farlo. Nel dubbio fate riferimento ad
un’altra regola fondamentale, quella di non
usare troppi colori insieme. La situazione po-
trebbe sfuggirvi di mano. Se amate le fantasie,
soprattutto floreali ed animalier (attualmente di
tendenza) cercate di abbinarle a capi in tinta
unita.

5. Utilizzare Fake. Un tempo erano molto diffuse
le imitazioni, soprattutto di borse, con improbabili
doppie C e LV arricchite da inediti fiorellini o
peggio, modelli che il direttore creativo della
Maison giura di non aver mai pensato. Oggi il
fenomeno si & leggermente attenuato per fortuna,
anche se ancora ¢’é chi si ostina a comprare
imitazioni o copie spudorate di accessori e abiti
firmati. Ci sono molti brand ormai alla portata di
tutti che offrono capi alla moda sensazionali, non
c¢’e hisogno di rincorrere le grandi firme.

Non comprate brutte copie mal fatte di capi ed
accessori firmati, & inutile girarci intorno, non sono
ben confezionati e soprattutto non valoriz-
zeranno il vostro look!

Una sensazione che tutti, almeno una volta nella
vita, hanno sperimentato sulla propria pelle & quella
dell’indolenzimento muscolare. Che ci assalga dopo
un lungo periodo di inattivita 0 dopo uno sforzo molto
intenso, questa condizione & anche conosciuta come
DOMS (delayed onset muscle soreness). Nel tentativo
di comprenderne questo meccanismo, spesso sitende
a “semplificare” le dinamiche che lo provocano, at-
tribuendo tale indolenzimento all’eccessivo accumulo
di acido lattico. Questa deduzione & concettualmente
shagliata; vediamo perché insorge. Se Pindolenzi-
mento muscolare tardivo fosse dovuto alla quantita
di acido lattico residuo, la sintomatologia dolorosa
dovrebbe insorgere anche negli atleti evoluti ogni
qualvolta si trovassero ad allenarsi con carichi ri-
chiedenti 'impegno del metabolismo anaerobico lat-
tacido come ad esempio la forza resistente oppure oltre
la soglia anaerobica. Ovviamente non & cosi. In realta
il lattato prodotto durante lo sforzo viene metabolizzato
nel sangue e nel fegato con una certarapidita e gia dopo
un paio di ore dal termine dell’esercizio le sue con-
centrazioni nel sangue rientrano nella norma.

Si potrebbe anche dire che P'indolenzimento mu-
scolare insorga con intensita direttamente propor-
zionale all'impegno muscolare, soprattutto nelle attivita
di forza, ed inversamente proporzionale rispetto al
livello di allenamento complessivo. La sintomatologia
dolorosa tipica dei DOMS va dunque attribuita a fattori
indipendenti dall'acido lattico.

Sebbene non sia stata ancora chiarita 'origine del
dolore muscolare, la sua comparsa sembra essere
legata a diversi fattori. Tra questi i piti importanti
sono:

Microlesioni a livello muscolare;

Risposta infiammatoria a tali microtraumi;

Eccessive contrazioni e spasmi muscolari;

Accumulo di metaboliti nei muscoli.

Uno sforzo molto intenso, specie se il soggettonon é
henallenato, alivello muscolare e nonsolo, provoca
numerose microlesioni. Sono proprio questi piccoli
traumi che permettono all’organismo di adattarsi allo
sforzo migliorando le proprie capacita funzionali. Tutto
ci0 ha perd anche dei risvolti negativi, dato che un
trauma, seppur lieve, & pur sempre un evento stres-
sante e doloroso. Come abbiamo anticipato, il do-
lore ai muscoli ed il conseguente irrigidimento, che in
alcuni casi persistono per diversi giorni, sono stret-
tamente dipendenti dal tipo, dalla durata e dall’intensita
dell’esercizio. La sintomatologia pili dolorosa insorge
in seguito ad esercizi eccentrici ed isometrici.
Esempi di esercizi eccentrici sono la corsa in discesa,
tra le attivita aerobiche, e la fase negativa di una
distensione su panca. In entrambi i casi il muscolo si
allungasviluppando tensione per contrastare da un lato
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la caduta in avanti del corpo e dall’altro la discesa del
bilanciere verso il petto. Un esercizio si definisce in-
vece isometrico quando il muscolo si contrae senza
allungarsi o accorciarsi. Spingere con forza le braccia
contro un muro € un tipico esempio di contrazione
isometrica.

Quando andiamo in palestra dopo un lungo periodo
di inattivita il sistema nervoso centrale non & per-
fettamente in grado di coordinare la contrazione
muscolare durante movimenti a cui non si é abituati.
[l muscolo che si allunga sviluppa in un non allenato
una resistenza maggiore che viene vinta dal muscolo
che si contrae. Questo fenomeno comporta delle mi-
crolesioni a livello muscolare che si verificano anche
quando durante il movimento si allunga troppo il
muscolo sottoponendo ad eccessive tensioni sia le
fibre tendinee che quelle muscolari. L’insieme di tutti
questi microtraumi & una delle principali compo-
nenti che stanno alla base del dolore che sentiamo
dopo uno sforzo fisico. Tutto cid spiega come mai
quando si cambia drasticamente programma di al-
lenamento, si avverta quel dolore e quell’irrigidimento
muscolare tipico del soggetto sedentario che si av-
vicina per la prima volta ad un’attivita fisica impe-
gnativa. Dopo aver subito dei traumi, le cellule dan-
neggiate si cicatrizzano e si assiste contempora-
neamente ad un processo di riorganizzazione e
di adattamento funzionale che aumenta la resi-
stenza del muscolo. Nei due o tre allenamenti suc-
cessivi al primo, la percezione del dolore diminuisce
fino a scomparire del tutto dopo tre o quattro al-
lenamenti. Gome Prevenire I'indolenzimento musco-
lare? Innanzitutto per difendere muscoli e tendini da
sforzi eccessivi occorre iniziare il proprio piano dal-
lenamento in maniera soft per poi progredire len-
tamente. Inutile e aggiungerei doloroso cimentarsi in
una nuova attivita senza essere fisicamente preparati, il
rischio di infortunio inoltre in questo caso sarebbe
troppo elevato. L’allenamento per la flessibilita mu-
scolare, lo stretching cosi come un’attivazione ge-
nerale a hassissima intensita nei giorni d’insor-
genza, contribuiscono ad attenuare il dolore andando
ad agire su quella componente chiamata spasmo mu-
scolare. Alcuni studi hanno tentato di dimostrare I'ef-
fetto benefico di una somministrazione di vitamina E
nella diminuzione del dolore e dell’infiammazione.
Date le proprieta antiossidanti di tale vitamina, evitando
il ricorso ad integratori per i DOMS, si consiglia sem-
plicemente I'adozione di una dieta ricca di frutta,ver-
dura e oli vegetali di buona qualita. Nonostante si
tratti di una raccomandazione piuttosto frequente da
divenire quasi scontata, € bene ribadire ancora una
volta importanza che questi alimenti rivestono anche
nella prevenzione di moltissime patologie.
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“Voglio solo dare vita a un marchio che ispiri e sia orientato ai

giovani”

(Virgil Abloh)

ADDIO A VIRGIL ABLOH, LUOMO CHE
PORTO IL LUSSO NELLO STREETWEAR

Un immenso dolore, quello che ha colpito la scorsa
domenica il mondo della moda, si tratta della scom-
parsa di Virgil Abloh, 41 anni, direttore creativo
della moda uomo di Louis Vuitton e del marchio
OFF-WHITE di cui eraanche I'orgoglioso fondatore. Gli
era stato diagnosticato un angiosarcoma cardiaco che
in poco tempo, nonostante le cure, ha avuto la meglio.
Nato nel 1980 a Chicago, in una famiglia di origini
ghanesi, studio presso |'universita del Wisconsin e
consegui la laurea in ingegneria civile, dove conobbe
il futuro collega ed amico Kanye West. In seguito
completd un master in architettura all'lllinois Institute
of Technology. Lavoro nella street fashion di Chicago
prima di entrare nella moda internazionale grazie ad
uno stage presso Fendi nel 2009, al fianco del rapper
Kanye West. Abloh cred la sua prima etichetta nel
2012, si tratta di Pyrex Vision. Un anno dopo nacque
Off-White, brand di streetwear di lusso, che si
impose con la forza delle sue grafiche prima di
evolversi verso creazioni dallo stampo “couture”. Nel
2015 il suo marchio & stato uno dei finalisti del
prestigioso premio LVMH. Da i, I'ascesa: LVIMH firmo
un accordo a luglio con Virgil Abloh che divenne
azionista di maggioranza del suo marchio Off-White,
ideando numerose collaborazioni di successo con
Nike, Jimmy Choo e Moncler. Fortemente impegnato
nell'affermazione delle culture afroamericane, lo sti-
lista che dichiaro di non volersi definire un de-
signer ma che quel ruolo andava ridefinito puntando
all'etica oltre che all'estetica dello streetwear, era
approdato nel 2018 in una delle posizioni pit invidiate
della moda, nell'etichetta di punta di LVMH. Re dello
streetwear di lusso, si era affermato in pochi anni
come uno dei designer piti cool tra un pubblico di
millennial. Il suo marchio di fabbrica era uno stile che
rispecchiava la cultura "street’, con le sue sneakers e
felpe, ma anche grazie ad un logo facilmente ri-
conoscibile, fatto di bande oblique bianche e nere. E
stato nominato dalla rivista Time come una delle
100 persone piu influenti al mondo nel 2018,
nonché il primo afroamericano a ricoprire un ruolo
centrale nella moda francese e nel lusso globale. Virgil
Abloh con il suo approccio multidisciplinare ha
ridisegnato Pindustria della moda. Osservando
amici, colleghi, addetti ai lavori ma soprattutto i fan
che oggi gli rendono omaggio sui social, 'impatto
della sua figura & innegabile. Sarebbe facile, in questo
momento, snocciolare i suoi traguardi, ricordare che
Kanye West I’ha scelto per guidare il suo collettivo
Donda quando aveva solo 22 anni, ¢ che insieme
hanno costruito un immaginario, da Been Trill a Pyrex
fino a Yeezy e Off-White, dove il merchandising, la
musica, il culto della personalita ma soprattutto di un
gruppo di creativi, celebravano una specifica scena

performativa, di cui tutti avrebbero voluto far parte e
che avrebbe stravolto il modo in cui avremmo inteso
lidentita culturale di un marchio. «We are the
culture», ha detto West nel 2013 in quell’intervista da
Zane Lowe che sembra lontana anni luce, ma in quel
“We” c’erano lui e c’era Virgil Abloh e tutta una serie
di collaboratori e creativi a cui lui era molto legato, che
oralo ricordano con affetto attraverso la pubblicazione
delle chat private. Questa pratica pud essere con-
siderata poco elegante, e forse un pochino lo &, ma
dimostra quanto Abloh fosse una persona umile,
generosa ed estremamente disponibile. In quanti
nella sua posizione avrebbero risposto personalmente
su Whatsapp ed Instagram Direct non solo ai propri
collaboratori ma anche a persone che a malapena
conosceva? Basta pensare che alla sua prima sfilata
per il marchio Louis Vuitton, nel giugno del 2018,
ha pensato di invitare piti di mille studenti pro-
venienti dalle scuole di moda della citta (una cosa che
succedeva spesso a Parigi, ma non a Milano) e ha
regalato ad ognuno di loro un invito e una t-shirt di
buon auspicio per la loro carriera e futuro. Il suo
senso di comunita non & mai stato storytelling, ma
una storia vera e propria, la sua, che nessuno ha
saputo raccontare meglio di lui. L’'orgoglio dell’ap-
partenenza, la rivendicazione del proprio percorso e
del movimento che ha contribuito a ingrandire e
rendere cosi rilevante per persone cosi diverse fra
loro, ma anche la sua apertura insaziabile verso il
mondo.

«Virgil non era soltanto un designer geniale, un
visionario, ma anche un uomo con un‘anima bel-
lissima e grande saggezza» ha rimarcato in una nota
il chief executive di LVMH Bernard Arnault.
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“Mangiare & una necessita, ma mangiare in modo intelligente & un’arte”

(La Rochefoucald)

IL POKE E DAVVERO
UN PIATTO SANO?

V Combatte [nflammariane

P Colore Ro

MNaburale

aasten bile

Il poke, una moda travolgente che letteralmente si-
gnifica “tagliare a pezzi" in hawaiano. Si tratta infatti di
un piatto della loro cultura a base di pesce crudo, servito
come antipasto o come portata principale. Dietro questa
gustosa pietanza si nasconde il mito che consumandolasi
stiamangiando un piatto fit, super salutare. Sitratta di una
mezza verita, sebbene siano solitamente preparate con
un mix di prodotti sani, & importante bilanciare gli
ingredienti ed essere consapevoli dei potenziali rischi del
consumo di pesce crudo e di cibi che, come il riso bianco,
potrebbero non essere particolarmente indicati per tuttii
soggetti, ad esempio chi deve limitare il consumo di
carboidrati o chiad esempio ha problemi di salute come le
persone diabetiche. Anche i condimenti, pero, giocano un
ruolo fondamentale, perché spesso contribuiscono a un
eccessivo apporto dicalorie, sale e grassi. Per creare una
poke bowl piti sana, si potrebhe optare per una bhase
integrale (riso, farro, quinoa)o vegetale (crumble di
cavolfiore lesso, ad esempio), limitare I'eccesso di olio e
condimenti e scegliere una varieta leggera di pesce o
proteine vegetali. Fatte le dovute precisazioni, nulla toglie
che questo piatto stia divenendo molto popolare in Italia
e soprattutto in Europa, componibile e potenzialmente
genuino.

Ecco una ricetta semplice e salutare per crearvi una Poke
Bowl bilanciata:

TEMPI DI PREPARAZIONE

Preparazione: 15 minuti

Cottura: 20 minuti

INGREDIENTI

Quantita per 4 persone

* 250 gr di riso basmati (oppure quinoa e farro);

* 350 gr di salmone crudo abbattuto (oppure tonno,
polpo) in alternativa anche tagliata di pollo;

* 150 gr di edamame (peso netto);

* 1 avocado;

* 1 carota grande;

* 1 zucchina grande (oppure verdure a scelta crude, a

vapore, grigliate, in padella);

« finocchietto selvatico oppure alghe Wakame;

* 1 cucchiaio abbondante di semi di sesamo;

* 2/3 cucchiai circa di salsa di soia;

* 1 cucchiaio circa di aceto di riso.

Come realizzare una gustosa Poke Bowl.

Prima ditutto, ponete il riso basmatiin un grande colino e

sciacquatelo sotto I'acqua, questo passaggio andrebbe

realizzato sempre prima di bollire il riso per eliminare

eventualmente delle polveri che possono essere presenti

al momento del confezionamento.

Successivamente pesatelo, inseritelo in una pentola e

copritelo con pari peso diacqua fredda e portate a bollore,

coprite con un coperchio, facendolo cuocere finché non

ha assorbito tutta l'acqua.

Fatelo riposare un paio di minuti, nel frattempo scaldate

I'aceto di riso con 2/3 pizzichi di sale.

Infine versate il riso in una bacinella insieme all'aceto di

riso, sgranatelo con un cucchiaio di legno per separare i

chicchi. Tenetelo da parte a raffreddare, nel frattempo

tagliate a cubetti il salmone e lasciatelo marinare nella

?alsa di soia da un minimo di 10 minuti ad un massimo di
ora.

Come per il riso anche I'utilizzo degli altri ingredienti

possono subire variazioni, scegliete gli ingredienti che

pill vi aggradano e nelle quantita che in caso di diete

specifiche avete bisogno di consumare.

Affettate I'avocado a cubetti, cosi anche le verdure crude

come carote e zucchine. Cuocete a vapore le vostre

edamame e anche se desiderate le verdure affettate.

Quando tutti gli ingredienti sono pronti, prendete una

ciotola capiente. Prima di tutto aggiungete il riso come

base, e se avete piacere potete condirlo con unpoco diolio

di avocado in sostituzione al comune olio di oliva, ag-

giungete sopra le proteine nel nostro caso il salmone

marinato, poi il resto, creando delle isole di colore nel

piatto!

Poi ?ggiungete una manciata di semi di sesamo a pia-

cere!

Ecco pronta la vostra Poke Bowl o se preferite Sushi

Bowl, resa piil sana possibile!

Visvelo un ulteriore segreto, per gli amanti del salmone

attenzione alla qualita che acquistate, piu grandi sono

le venature di grasso presenti nella carne pili questo

diviene meno sano. Si tratta della differenza tra un

salmone selvaggio rispetto ad uno allevato, se con-

frontiamo i valori nutrizionali per 100 gr di prodotto

scopriamo che quello selvaggio ha circa 83 Kcal per un

numero di grassi totali pari a 0,3 mentre il salmone

allevato ha circa 185 kcal e ben 12 g di grassi totali.

La prima regola per alimentarsi in modo sano é sce-

gliere prodotti di qualita!
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“Non importa quanto costa qualcosa, ma quanto forte & lo sconto”
(Arthur Bloch, Legge di Paulg, Legge di Murphy)

LA VERA STORIA
DEL BLACK FRIDAY

L'origine del Black Friday & spesso contornata da
una moltitudine di fake news, chiariamo subito che
non ha nulla a che vedere con gli schiavi africani ed &
molto pit recente di quello che pensiamo: sfatiamo
qualche mito sul “giorno pit importante per lo
shopping” evoluto negli ultimi tempi in una intera
settimana all'insegna del taglio prezzo. Il Black Friday
e il giorno dopo la festa del Ringraziamento,
tradizione statunitense che fino a non molti anni fa era
riservata unicamente agli States. Il Black Friday,
infatti, segna I'inizio del periodo di shopping
natalizio e i rivenditori sono disposti a offrire pro-
mozioni uniche appunto per questo motivo. Molti
negozi organizzano addirittura aperture straor-
dinarie a ore antelucane, oltre che a prezzi scon-
tati, accogliendo cosi fiumi di clienti disposti a tutti
per mettere le mani su tv, console, smartphone, vestiti
e molto altro a prezzi veramente unici. Se una volta
guardavamo allibiti al telegiornale come gli sconti
trasformavano persone apparentemente normali in
saccheggiatori, da qualche tempo questa usanza si
e diffusa in tutto il mendo facendo partecipare anche
noi a questo rito consumistico. Il consumismo non
porta mai nulla di buono e il Black Friday si sta
velocemente rivelando 'emblema stesso, infatti que-
stanno ha sollevato non poche polemiche riguardo
I'impatto ambientale che ne consegue. Ma da dove
viene questa tradizione, e perché si chiama cosi? A
differenza del Cyber Monday, che nasce direttamente
come trovata pubblicitaria, il Black Friday ha una
storia precedente, ma non & quella piti condivisa
sui social media da qualche anno a questa parte.
Secondo un meme, il Black Friday deve il suo nome al
giorno in cui gli schiavi venivano svenduti. Nelle
versioni pil elaborate si precisa che i ricchi possidenti,
passato il Ringraziamento, si preparavano all’inverno
facendo incetta di nuove braccia per il duro lavoro
nelle piantagioni, approfittando di un prezzo scontato
da parte dei negrieri. Su Twitter si riescono a trovare
tracce di questo rumor anche nel 2008, ma co-
mincia a diffondersi in maniera importante nel
2013, diventando infine virale nel 2014 grazie
allintervento della cantante Toni Braxton e del ce-
stista JR Smith. Ecco come in pochi anni questa
leggenda metropolitana & stata alimentata, che il
Black Friday fosse un giorno di saldi per gli schiavi
e stato inventato di sana pianta, probabilmente il
significato originale & legato al giorno della cro-
cifissione di Cristo o addirittura al modo in cui gli
studenti chiamavano i venerdi in cui cadevano gli
esami. Non bhisogna infatti dimenticare che per gli
anglosassoni venerdi nero pud essere molte altre
cose oltre all’ultimo venerdi di novembre: da uno
storico shock finanziario come il crollo del prezzo

dell’oro nel 1869 a un qualsiasi venerdi 13. Ma non &
cosi semplice, le prime tracce di Black Friday per
descrivere il giorno dopo il Ringraziamento ri-
salgono agli anni 50 del secolo scorso: era un
venerdi nero, cioé nefasto, perché secondo gli im-
prenditori i dipendenti si davano malati in modo da
fare il ponte col weekend. Black Friday infatti non &
festivo, e all'epoca non era ancora usanza offrire il
giorno libero ai dipendenti non impiegati nel com-
mercio. La sua attuale accezione é invece merito
dei poliziotti di Philadelphia (per molti la fonte pii
attendibile), che nello stesso periodo avevano co-
minciato a usare questo termine per descrivere un
giorno segnato da ingorghi automobilistici e negozi
invasi da clienti. Ogni Black Friday a Philadelphia
tutti i poliziotti della stradale dovevano essere in
servizio con turni di 12 ore, senza scuse. Il Black
Friday comincio a diffondersi nel’'uso comune grazie
a cio: nel 1975 era nominato dal New York Times che
lo definiva “il giorno pit movimentato dell’anno per gli
acquisti e il traffico” a Philadelphia, ma solo negli anni
’80 comincid ad avere rilevanza nazionale. Ri-
maneva un problema di marketing: Black Friday indica
qualcosa di negativo, e infatti si suppone che i
poliziotti non fossero entusiasti del lavoro extra. Gia
negli anni ’60 gli esercenti avevano cercato di
cambiare il Black Friday in Big Friday, ma na-
turalmente cid non aveva funzionato. Negli anni 80
invece di cambiare nome si provo allora a nobilitare la
sua storia. Il Black Friday, si diceva, aveva quel nome
poiché rappresentava il giorno in cui sui libri
contahili si comincio ad annotare i profitti in
inchiostro nero, quando fino a quel momento le
perdite erano state annotate in inchiostro rosso. Per
certi negozianti infatti erano proprio gli acquisti dello
shopping natalizio quelli che permettevano di chiu-
dere il bilancio in attivo. Questa volta lo stratagemma
riusci, e infatti la teoria che chiama in causa il
colore dell’inchiostro & una delle piu frequenti
nonostante la sua falsita. Una delle ragioni che la fa
sembrare credibile € che i media stessi hanno
regolarmente ingigantito la reale portata del Black
Friday sulle vendite, parlandone come il giorno in cui
le persone facevano pitl acquisti durante 'anno. In
realta solo nel 2003 il Black Friday é arrivato per la
prima volta in vetta alla classifica dei giorni in cui
si spendeva di piu, fino a quel momento dominata
dai giorni prenatalizi: la classica profezia che si
autoavvera. Anche se attualmente € un fenomeno in
forte crescita, lascia dietro s& un sacco di dubbi in
merito al sistema capitalistico su cui si basa. “Com-
priamo cose perché ci servono davvero? Oppure
siamo sotto dalla pubblicita?” una riflessione nata da
una canzone di Fabri Fibra.
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“Se le gambe non fanno male, I’allenamento non vale”

(Denny Biasiolli)

LIMPORTANZA DEGLI ESERCIZI
DITONIFICAZIONE GENERALE

Dopo larticolo della scorsa settimana riguardo la
giusta alimentazione combinata all’allenamento,
vorrei parlarvi dell’importanza degli esercizi per
la tonificazione, alcuni dei quali possono essere
fatti tranquillamente a casa. Prima di dedicare due
articoli specifici su questo argomento (ovviamente
dovranno essere suddivisi per uomini e donne).
Volevo dedicarne uno che vi spiegasse esat-
tamente perché questa tipologia di esercizi non
deve essere tralasciata:

- la tonificazione muscolare e il dimagrimento
sono due fattori legati all’allenamento che non
possono essere considerati separatamente. Gom-
binarli & necessario, anche se purtroppo ancora
0ggi si ritiene che dimagrire significhi perdere
semplicemente peso. Un calo di peso non &
necessariamente sinonimo di diminuzione di gras-
S0, soprattutto quando cio avviene in poco tempo,
causato spesso da un’errata dieta fai da te.
Dimagrire in maniera corretta significa di-
minuire la massa grassa mantenendo o in-
crementando la massa magra. Viceversa, un
incremento di peso successivo ad un periodo di
allenamenti in palestra non & sempre correlabile ad
un aumento di massa muscolare. Il punto di
partenza per generare un buon piano d’al-
lenamento & sempre lavorare sulla massa magra
poiché il nostro metabolismo & essenzialmente
legato ad essa. Per ottenere la riduzione del grasso
corporeo in eccesso bisognera lavorare sull’au-
mento dell’attivita del metabolismo, non esiste
altro modo. Come si pu0 arrivare quindi al
raggiungimento di quest’obiettivo? Ovviamente
grazie allaiuto di esperti che eseguiranno un’ini-
ziale valutazione della vostra composizione cor-
porea, da cui partira un piano alimentare corretto
da seguire e successivamente si procedera con
I'impostare un programma di allenamenti. Nello
specifico gli allenamenti andranno modulati nei
fattori quali intensita, volume, carichi, serie,
ripetizioni e recuperi, al fine di sviluppare adat-
tamenti costanti e progressivi. Perché & im-
portante farsi seguire da esperti anche se alcuni
esercizi per la tonificazione generale possono
essere eseguiti comodamente a casa? Il mio
consiglio & sempre quello di iscriversi ad una
palestra innanzitutto, magari valutando ingressi
giornalieri, in questo modo si avranno a di-
sposizione pesi e macchinari necessari per ese-
guire nel modo migliore gli esercizi. Non va
tralasciato anche il fatto che se a casa vostra
eseguite male un esercizio nessuno potra cor-
reggervi e un esercizio svolto in modo scorretto
non vi portera alcun beneficio. Se si vogliono

ottenere risultati migliori e in modo pit veloce e
soprattutto sano, avvalersi di esperti & l'unico
modo, il fai da te & sempre un rischio a cui si va
incontro. Se con diete drastiche per esempio
inizierete a perdere chili di massa magra, vi
sembrera di perdere peso e dimagrire ma in realta
state portando il vostro organismo ad una ri-
duzione del metabolismo basale con conseguente
rallentamento del processo di dimagrimento, ri-
schiando poi di imbattervi nel famoso effetto
boomerang. Questo spiacevole inconveniente non
avviene solo nel caso di diete ipocaloriche ma
anche a causa di condizioni sbagliate di al-
lenamento, gli esercizi di tonificazione sono
fondamentali per migliorare I'estetica del no-
stro corpo, ma vanno eseguiti correttamente
senza sfociare in un sovrallenamento, attenzione
quindi allintensita e carichi & bene allenarsi
intensamente per stimolare il metabolismo ma con
moderazione. Bastano 2-3 allenamenti setti-
manali non 7 giorni su 7, il corpo deve anche
riposare. Ancora pil importante é affiancare una
dieta che garantisca la forza necessaria per
eseguire correttamente tutti gli esercizi, senza
un’energia sufficiente sara impossibile sopportare
un allenamento. Per esercizi di tonificazione ge-
nerale s’'intende che occorre selezionare esercizi
che consentano di impiegare piul gruppi mu-
scolari contemporaneamente: per cui, via liberaa
piegamenti sulle gambe, sulle braccia, movimenti
di trazione, spinta ecc. Questi movimenti “glo-
bali” costringono il nostro corpo ad un di-
spendio calorico piu elevato e inoltre incre-
mentano la forza, la coordinazione e I'equilibrio
maggiormente rispetto ai movimenti isolati.
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“lo non so chi abbia inventato i tacchi alti, ma tutte le donne devono
loro molto” (Marylin Monroe)

LE SCARPE VANNO SCELTE IN BASE ALLA
CORPORATURA NON ALLA TENDENZA

Le scarpe spesso le scegliamo esclusivamente in base alla tendenza del momento, ma la verita & che non
sempre possono fare al caso nostro. Va bene rimanere al passo con la moda, ma non bisogna tralasciare
I'aspetto pit importante: indossare sempre cio che davvero ci valorizza. Per evitare acquisti shagliati
occorre prestare attenzione ai fattori “tecnici” piti che a quelli stilistici, che nel nostro caso influiscono sulla
percezione delle nostre gambe e corporatura. Per le donne le gambe sono un punto importante: a incidere
sul livello di proporzioni nella scelta delle scarpe non & solo lo spessore e l'altezza del tacco ma anche il
modello piti 0 meno scollato o accollato. Se possiedi delle gambhe con cosce e polpacci pieni, e
sconsigliato un esile tacco a spillo. Otticamente le tue gambe risulteranno pit grandi e pesanti. Per le
gambe voluminose & sempre consigliato 'uso del tacco per slanciare la propria figura, facendo perd
attenzione alla scelta di un tacco medio/largo pill proporzionato. Se invece hai la fortuna di avere delle
gambe sottili e slanciate allora i tacchi a spillo sono perfetti per te! Se sei di hassa statura attenzione
ai plateau con tacchi altissimi e zeppe oltre i 12 cm: invece di slanciare creano I’effetto opposto.
Questo perché totalmente sproporzionati rispetto alla corporatura. Se Iobiettivo & slanciare la figura e
allungare la gamba & meglio puntare su modelli a punta appuntita invece che arrotondata: visivamente
vi doneranno qualche centimetro in pid. Altro fattore da tenere in considerazione ¢ la scollatura della
scarpa, se sei piccola di statura e hai bisogno di slanciarti opta per scarpe scollate, se invece indossi gli
stivali o degli stivaletti non creare stacco di colore ad altezza caviglia o del ginocchio. Ricorda infine
che i cinturini alla caviglia non sono “amici” di chi vuole slanciarsi. Altezze dal metro e settanta in su hanno
piti agio nella scelta delle scarpe. Sia modelli accollati che stivaletti non danno problemi di "accorciamento”
visivo della gamba e della figura in generale, i cinturini alla caviglia non disturbano e via libera anche al
trend del calzino alto e sandalo! Se invece sei molto alta dovresti ridurre i centimetri del tacco,
accentuare troppo la propria altezza potrebbe far percepire la tua figura un po’ sgraziata. Contieni quindi
il tacco entro i 5-8 cm e gioca pure con modelli di calzature diversi, hai tutta la liberta che vuoi nelle tue
lunghissime gambe.
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“Fa che il cibo sia la tua medicina e la medicina sia il tuo cibo.”

(Ippocrate di Coo)

ALIMENTAZIONE ED ALLENAMENTO, ECCO
TUTTO QUELLO CHE DOVETE SAPERE!

Non si puod parlare di risultati duraturi senza

combinare [I’alimentazione all'allenamento,
questi due elementi devono essere sempre uniti
per portarci al raggiungimento dei nostri obiettivi
in salute. Ma una domanda pero sorge sempre
spontanea: come faccio ad impostare un giusto
piano alimentare abbinato ad una routine d’al-
lenamento? Per risolvere tutti i vostri dubbi in
merito € consigliato rivolgersi a figure pro-
fessionali quali nutrizionisti e personal trainer. In
linea generale in questo articolo verra affrontato
cosa é consigliato mangiare e cosa invece no,
durante le fasi d’allenamento.

PRIMA DELL’ALLENAMENTO: COSA MANGIARE E
COSA EVITARE

E fondamentale scegliere lo snack giusto da
consumare prima di un allenamento, perché la
scelta shagliata pud compromettere la perfor-
mance o creare problemi digestivi, come acidita o
reflusso. Nell’ora prima dell’allenamento sono
comunque da evitare i cibi troppo ricchi di fibre
e contenenti troppi grassi o proteine, che
devono jnvece essere assunti almeno 2/3 ore
prima. E altrettanto importante non allenarsi
affamati o senza adeguate scorte di glicogeno. Un
pasto pre-allenamento deve fornire soprattutto
fluidi e carboidrati. Gli alimenti consigliati sono
per esempio i fiocchi di cereali, yogurt con frutta
fresca a pezzetti oppure frutta disidratata (uvette,
datteri). La sola frutta fresca, invece, pud essere
consumata circa 20/30 minuti prima.

DURANTE L’ALLENAMENTO: ASSUMERE FLUIDI 0
CARBOIDRATI

Una corretta idratazione € importante per il
funzionamento muscolare, per regolare corret-
tamente la temperatura corporea e per favorire la
circolazione. Il rapporto di fluidi @ sempre
proporzionale alla durata ed intensita dello
sforzo praticato. In ogni caso, qualsiasi sia lo

sforzo fisico richiesto, fondamentale & mantenere
il giusto livello di idratazione, here almeno un
paio di litri d'acqua durante I'allenamento.
Ingerire carboidrati (barrette muesli o malto-
destring) durante un’allenamento superiore a
60-90 minuti pud migliorare la prontezza ce-
rebrale, ma pu0 comunque essere utile anche in
sforzi di minore durata ma di elevata intensita.
DOPO L’ALLENAMENTO: COSA MANGIARE

Dopo l'allenamento & molto importanteripristi-
nare le scorte di glicogeno, fornire proteine per
la ricostituzione dei muscoli, rimpiazzare i fluidi
e i minerali che sono stati eliminati tramite sudore
e respirazione polmonare, fornendo all’organismo
i giusti cibi nella forma meglio assimilabile. E
importante hilanciare questo pasto perché una
corretta nutrizione post-allenamento pud mi-
gliorare e diminuire i tempi di recupero, per-
mettendo cosi allo sportivo di affrontare i suc-
cessivi sforzi al meglio delle sue potenzialita. 1
pasto dovra fornire:

Carboidrati: che dovranno essere introdotti

preferibilmente da 15 a 30 minuti dopo lo
sforzo.
Proteine: 25 g dopo ogni sessione, necessarie
per riparare e ricostruire il tessuto muscolare.
Per I'atleta amatoriale si suggerisce di con-
sumare un frutto fresco o un succo di frutta
senza zuccheri aggiunti appena concluso lo
sforzo, e programmare successivamente un pa-
sto completo con cereali integrali, legumi e
verdure.
Per I’atleta invece impegnato in sforzi intensi o
competizioni in tempi ravvicinati, si racco-
manda immediatamente dopo lo sforzo di con-
sumare un pasto contenente sia 100 g di
carhoidrati che una huona fonte di proteine,
seguito da altri piccoli pasti a base di carboidrati
nelle successive 2 e 4 ore dopo I'allenamento.
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“lo vivo spettinata perché tutte le cose belle, veramente belle di

questa vita, spettinano”

(Mafalda)

SHULLET: IL NUOVO TAGLIO

DI CAPELLI DI TENDENZA 2021/22

Vuoi cambiare taglio di capelli? Cerchi idee per una
nuova acconciatura? Senza dubbio lo shullet e il
taglio di capelli del moemento, scalato, corto sopra e
lungo sotto, da provare assolutamente per le pit audaci.
Di cosa si tratta nello specifico? Niente di meno che di
un hairlook scalato che unisce le caratteristiche dello
shag (il caschetto lungo e scalato) a quelle del mullet (il
taglio corto nella parte del capo e piu lungo in quella
bassa). Questa acconciatura, & divenuta un must
anche traitagli di capelli scalati 2021 proposti dai saloni,
¢ super glam e strizza I'occhio ai capelli da rockstar
anni '80. Tra le fan di questa nuova acconciatura di
tendenza anche Billie Eilish e Maisie Williams, artiste
dallo stile deciso che hanno fatto desiderare a tante
ragazze coraggiose un taglio impegnativo! Inoltre, se
amate le acconciature originali, non potete perdetevi
anche le hubble braids. Per quanto riguarda lo shullet
invece, tutto & giocato su scalature importanti, per
questo motivo & stato portato in passerella quest’anno
da grandi marchi come Versace, il taglio di capelli shullet
viene definito anche “wolf cut” (taglio del lupo) per il
suo carattere arruffato e selvaggio. Si contraddistingue
per essere voluminoso e gonfio sulla testa e pitl leggero
sulle lunghezze, svuotato di volume sul davanti. Ge-
neralmente é realizzato su capelli medi o lunghi, ma
non mancano versioni corte molto trendy. Pill spesso
viene presentato con piega messy e finto disordinata,
ma sui capelli vaporosi & proposto anche liscio. Lo
vediamo in pochi casi con frangetta corta o baby bangs
perché da il meglio di sé con frangia lunga scalata e
sfilata. Si presta per giochi cromatici con tecnica color
block o per schiariture pit leggere, @ decisamente un
haircut statement dedicato a chi ama osare, che di
certo non vuole passare inosservato.

Se vi state chiedendo a chi dona lo shullet cut,
partiamo dal presupposto che ci vuole un carattere
estroverso per sfoggiarlo. Sta meglio a chi ha una
chioma voluminosa, ¢ infatti meno adatto ai capelli fini
e sottili perché li svuoterebbe ulteriormente di volume.
Lo shullet dona in particolare ai capelli mossi e ai
tagli ricci, ideale per togliere volume ai capelli grossi e
spessi. Il taglio capelli shullet va scelto perd in forme
diverse a seconda del nostro viso. Se abbiamo un viso
tondo, verticalizzeremo le linee del look scegliendo uno
shullet lungo a meta collo, magari con una frangetta a
tendina lunga, ideale per nascondere una fronte larga, o
un ciuffo laterale lungo. Per un viso ovale & perfetta la
variante con frangia leggera, mentre il viso lungo potra
essere riequilibrato da un taglio al mento con frangia alla
pari che ne spezza la linea verticale. Viso a diamante con
zigomi alti? Si potra optare per le versioni con frangetta
sfilata e ciuffi lunghi scalati sui lati del viso per
armonizzare i lineamenti e minimizzare un eventuale
naso importante. Lo shullet capelli, per il suo stile
ribelle, e un haircut di semplice gestione. Va portato,
per rispettare la sua anima, mai troppo ordinato, solo la
frangia ha bisogno di un po’ di manutenzione perché
deve essere lavorata con spazzola e phon, a meno che
non la preferiamo spettinata. Se vogliamo mantenere
scalatura e sfilatura sempre nette e precise, ri-
cordiamo che i capelli crescono in media di 1 cm ogni
mese, percio un appuntamento mensile dal par-
rucchiere conservera le linee del taglio intatte. Come
per il taglio mullet anche il wolf cut pud essere
sfoggiato sia dalle donne che dagli uomini, ad
esempio ad averlo proposto quest’anno tra le tendenze
di taglio abbiamo gli artisti musicali Machine Gun Kelly
e Damiano David dei Maneskin. Per altre curiosita e
visione di tutti i tagli in tendenza per questa stagione e la
prossima vi consiglio di seguire il sito www.he-
autydea.it, troverete tante ispirazioni per rinnovare e
reinventare il vostro look!
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“Iscriviti in palestra se vuoi evitare di iscriverti in ospedale”

(Amit Kalantri)

PERCHE MOLTE PERSONE SIISCRIVONO IN
PALESTRA ENON OTTENGONO RISULTATI?

‘ |

Ho molto a cuore questo articolo, perché in tutti
questi anni passati ad allenarmi in palestra ho
notato tantissime persone non ottenere risultati
e per questo motivo mollare gli allenamenti. La
maggior parte di persone che frequentano una
palestra, non sono costanti e questo & un problema
che porta spesso a scoraggiarsi e a perdere
motivazione nello svolgere gli esercizi previsti
dall'allenamento. Ci sono per® casi in cui una
persona nonostante vada in palestra da tempo, la
sua frequenza regolare non conduce a risultati
apprezzabili. Lasciando stare i motivi principali
che non inducono le persone a iscriversi in
palestra prediligendo gli esercizi fai da te in casa,
che vi spiegherd nel prossimo articolo. Gon-
centriamoci invece su quali potrebbero essere i
problemi che ci portano a non raggiungere i
risultati sperati in palestra e quindi a non
andarei piu. Ecco i fattori pii comuni che non vi
fanno passare la famigerata prova costume:

1. DISTRARSI DURANTE L’ALLENAMENTO: iscri-
versi in palestra purtroppo non basta per rag-
giungere i propri risultati e credo che andarci per
chiacchierare con amici o per conoscere nuove
persone non sia il vostro scopo. Con questo non
intendo che per forza dobbiate isolarvi e non
socializzare con gli altri iscritti ma riservate le
conversazioni a fine allenamento. Se parlate
durante I’esecuzione della scheda, sicuramente
perderete molto tempo e in molti casi potreste
voler saltare alcuni esercizi o ridurne le serie per
rimediare, scelta veramente sbagliata. Un’altra
nota negativa e la distrazione, la quale con
maggior facilita potra portarvi ad eseguire degli
errori. Ricordate che se eseguite male un eser-
cizio, non vi portera risultati, con il rischio pero di
portarvi dei danni. Inoltre tra una serie e I'altra
c¢'e un tempo di riposo specifico, chiacchierare 5
minuti tra un esercizio e I'altro & assolutamente un
comportamento controproducente.

2. ALIMENTAZIONE SBAGLIATA: questo argo-
mento lo abbiamo gia affrontato molte volte, non
mi stancherd mai di ripetere che & uno dei

principali motivi per cui non si ha modo di rendere
efficace I'effetto della frequenza di allenamento.
Spesso si segue una dieta non adeguata, per la
maggior parte si tende ad avvalersi troppo del
metodo fai da te. Per ottenere risultati senza
problemi occorre I'aiuto di un nutrizionista, questa
figura professionale & assolutamente accessibile
ed & l'unica in grado di poterci fare un percorso su
misura, le diete generiche non vanno mai bene, &
:[}utile cercarle su internet, non siamo tutti ugua-
i!

3. MANCA LA BUONA VOLONTA: questo problema
attacca notevolmente la sfera psicologica della
mancanza di motivazione. Molte persone vanno
in palestra quasi per moda o per obbligo, non c’é
niente di piu shagliato: durante un percorso
d’allenamento conta molto la forza di volonta, un
percorso di questo tipo comporta dei sacrifici,
molte rinunce e regole da seguire, senza per-
dere i ritmi. Inoltre per poter toccare con mano e
vedere con i propri occhi una trasformazione
soddisfacente bisogna impegnarsi per mesi, se
non addirittura per anni. Per questo motivo serve
essere armati di buona volonta, per non ab-
battersi se non si ottengono subito risultati vi-
sibili.

4. PRATICARE UN ALLENAMENTO NON ADATTO AL
PROPRIO FISICO: questo & tra tutti il motivo piu
owvio per il quale non si riescono ad ottenere
risultati in palestra. Se avete forza di volont,
frequentate assiduamente la palestra, mangiate in
modo corretto eppure non si vede alcun risultato,
allora il problema sta nel modo in cui vi allenate.
Ogni corporatura ha hisogno di un allenamento
specifico per migliorarsi e rimettersi in forma,
quindi un allenamento personalizzato potrebbe
essere la soluzione alla mancanza di risultati. Non
fatevi fuorviare da chi riesce ad eseguire migliaia di
ripetizioni o di addominali o solleva chili su chili: il
suo fisico & diverso dal vostro e di conseguenza
non dovreste allenarvi allo stesso modo. Si rischia
spesso di sfociare anche nellovertraining, al-
lenarsi troppo e con troppa intensita fa male.
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“Halloween & una festa al tempo stesso sacra e profana”

(Jean Markale)

HALLOWEEN: | COSTUMI SCELTI
DALLE CELEBRITA PIU INFLUENTI

La notte del 31 ottobre, la pit spaventosa dell'anno
ormai € trascorsa. Come di consueto, le star
approfittano di questa festivita per dare libero
sfogo alla fantasia, anche se da qualche anno pid
che cercare temi spaventosi preferiscono imper-
sonare personaggi reali o di fantasia pil soft.
Ebbene si, le star di Hollywood prendono sul
serio questa ricorrenza e i party a tema hanno
ripreso ad essere organizzati, soprattutto fra i vip
che come sempre optano per feste private. In-
somma la notte delle streghe, degli eccessi e del
brivido fa gola proprio a tutti. Ecco quali sono i
costumi piu apprezzati dal pubblico delle celebrita
pit influenti nel mondo:

1. La cantante Ariana Grande & una delle poche che
si & ricordata che ad Halloween si dovrebbero
scegliere travestimenti che incutono terrore. Forse
avra esagerato? Risulta irriconoscibile dopo la
sua trasformazione nell'inquietante creatura pro-
tagonista del film del 1954 Il Mostro Della Laguna
Nera.

2. Ecco ora un bellissimo costume di coppia
ispirato al film “Edward Mani di Forbice” del celebre
regista Tim Burton nella foto vediamo Kourtney
Kardashian in compagnia del musicista dei Blink
182, Travis Barker. Una coppia perfetta nei panni di
Edward e Kim Boggs.

3. L'ex star di “Cruel Intentions”, Reese Wither-
spoon per il suo look di Halloween ha voluto fare un
tributo a uno dei film cult del mondo del cinema:
ovvero “Gli Uccelli” di Alfred Hitchcock. Questa
idea & da riconoscerle come originale e divertente,
rimanendo comunque a tempo Horror.

4. Costume di coppia scontato ma in questo caso
piaciuto molto ai fan. Stiamo parlando di quello
scelto dalla coppia di amiche e colleghe sul set sella
serie tv Netflix “Riverdale” Madelaine Petsch e
Camila Mendes. Le quali hanno deciso per una
notte di impersonare le iconiche Daphne Blake e
Velma Dinkley del cartone “Scooby-Doo”.

5. Ecco un costume di Halloween abbastanza
bizzarro, che ha colpito anche per il fatto che il tema
del film, chiaramente horror non ha reso questa
scelta sufficientemente spaventosa. La modella
Kendall Jenner ha avuto come ispirazione “Mars
Attacks!” di Tim Burton. Il look scelto rappre-
sentava a pieno la ragazza aliena del film in-
terpretata nel 1996 da Lisa Marie.
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“Correre un’ora al giorno, e garantirmi cosi un intervallo di silenzio tutto

mio, € indispensabile alla mia salute mentale”

(Haruki Murakami)

CORSA VS CAMMINATA: QUAL E IL MODO
MIGLIORE PER MANTENERSI IN FORMA?

La camminata
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Sciogliere questo dubbio spesso molto ricor-
rente nel mondo femminile non & cosi banale, e
in risposta a questa domanda esistono diverse
scuole di pensiero legate a diverse esperienze e
pratiche sportive ma per fortuna, ci sono degli
aspetti oggettivi che spiegano quanto queste due
attivita per quanto sembrino tanto simili, visto
I'utilizzo degli stessi muscoli, siano in verita
altrettanto diverse tra loro. Istintivamente, ver-
rebbe da pensare che la corsa sia meglio della
camminata perché, sforzando maggiormente la
muscolatura, questa attivita permette di bruciare
calorie piu in fretta e quindi di ottenere risultati
migliori in termini di forma fisica.

In realta, non é proprio cosi perché, ci sono
diversi pro e contro al riguardo: un aspetto
negativo da non sottovalutare nella corsa ¢ il
maggiore sforzo che si esercita sulle articolazioni.
Indispensabile & quindi possedere una tecnica
molto buona in modo da evitare infiammazioni e
dolori muscolari ed articolari. Inoltre, per chinon
fa attivita a livello agonistico, & sconsigliata la
corsa anaerobica (in genere & praticata da runner),
ovvero la corsa senza 0ssigeno perché in questa
modalita I'affaticamento avverrebbe gia dopo po-
chi minuti dall'inizio dellattivita. Al contrario, una
buona abitudine soprattutto per chi & giovane,
meglio se un po’ allenato e desidera migliorare la
propria forma magari in vista dell’estate, € la corsa
mattutina dopo il digiuno notturno. Correre, ma
anche pedalare per 30 minuti dopo il digiuno
notturno e una delle pratiche piu in auge per
dimagrire. Si ritiene infatti che I'attivita aerobica
svolta a digiuno permetta di bruciare maggiori
quantita di grasso superfluo, migliorando il me-
tabolismo per il resto della giornata e promuo-
vendo il benessere psicofisico. Al mattino, a causa
del lungo digiuno notturno, la glicemia e le scorte
di glicogeno sono generalmente inferiori rispetto al
resto della giornata; cio significa che & presente
una carenza di glucosio nel sangue ed allenarsi in
queste condizioni promuove un maggiore utilizzo
di adipe (grasso) in termini energetici. L’ideale
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Ritorno della
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sarebbe abbinare queste sessioni aerobiche dei
trattamenti specifici e personalizzati, come per
esempio un piano d’allenamento in palestra, ov-
viamente da svolgere almeno 3/4 volte alla set-
timana. La corsa e anche la camminata, ah-
binate ad una corretta alimentazione, sono
salutari e un toccasana per il nostro henessere
psico-fisico, che ci permettono di stare meglio
con noi stessi ed evadere dallo stress.

La camminata invece é considerata rispetto alla
corsa un’attivita piu “leggera” in tutti i sensi e
quindi in grado di mettere meno in difficolta le
vostre articolazioni. La camminata veloce, so-
prattutto, viene ritenuta piu efficace per com-
battere la cellulite nelle donne. Questo perché si
tratta di un’attivita a basso impatto, che quindi non
“stressa” 'organismo per questo motivo & bassa
la produzione di acido lattico a differenza della
corsa, la produzione elevata di acido lattico &
nemica delle donne in quanto favorisce lo
sviluppo della tanto odiata cellulite. Per ot-
tenere dei buoni risultati in termini di dima-
grimento, & fondamentale essere costanti: cam-
minare almeno 3/4 volte a settimana per almeno
30 minuti & il minimo indispensabile per ottenere
dei risultati, perché questa & la soglia oltre la quale
il corpo comincia ad attingere alla riserva di adipe.
La camminata e consigliata piu per le donne, tra
i suoi henefici rientra anche la riduzione del
rischio di cancro al seno, secondo alcune
ricerche di esperti. Alcuni studi dimostrano che la
camminata quotidiana di un’ora, anche in assenza
di un’attivita fisica intensa e piu specifica, & gia
molto significativa per la salute.

Oltre all’aspetto del dimagrimento, camminare
aiuterebbe a prevenire il diabete, stimolando
anche le attivita intellettuali come la crea-
tivita.

Per mantenersi in forma non esistono scorciatoie,
ma tanta costanza e determinazione, abhinando
un’alimentazione sana ad una routine di corsa o
camminata, vi sorprenderete dei risultati che
otterrete sul vostro stato d’animo ed aspetto!
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“La cosa migliore & sembrare naturali. Ma ci vuole un sacco di
trucco per sembrare naturali” (Calvin Klein)

| SEGRETI PER LA REALIZZAZIONE
DIUN TRUCCO OCCHILEGGERO

Per migliorare se stessi con il make-up, non serve
comporre dei trucchi ricercati con tecniche elaborate.
Avete mai sentito la frase “Less is more”? Niente di pil
vero, bastano infatti pochi prodotti essenziali e piccoli
passaggi per una massima resa. Ecco una mini-guida
per un make-up occhi facile, per uno sguardo dal
risultato fresco ed aperto.

PRIMO STEP - DEFINISCI LE SOPRACCIGLIA: per ot-
tenere uno sguardo aperto e brillante, la prima cosa da
fare & concentrarsi sulla forma e l'intensita delle so-
pracciglia. L'occhio non finisce sulla palpebra mobile o
fissa. Le sopracciglia sono la cornice del viso, ne
slanciano la forma, portando otticamente tutto verso
l'alto. Quindi & importante definirle e scurirle di un
mezzo tono con laiuto di un mascara, una matita
oppure ombretto. Anche le bionde spesso hanno so-
pracciglia di un tono mezzo pill scuro proprio questo
perché rendono I'occhio pit brillante ed intenso.
SECONDO STEP - CANCELLA LE OCCHIAIE: occorre
preparare I'occhio, camuffando le occhiaie con 'aiuto di
un correttore fluido, non stick. Solitamente quelli fluidi
hanno un effetto illuminante, e sono capaci di irradiare
la luce sia nel contorno occhi che nell'apertura delle
sopracciglia.

TERZO STEP - CREARE LA BASE PER IL MAKE-UP EYES:
prima di scegliere gli ombretti, applicate un primer,
oppure mettete un filino di fondotinta o correttore sulla
palpebra, opacizzate in seguito con una cipria. Questo
garantisce una maggior tenuta dell’ ombretto.

QUARTO STEP - OMBRETTO CHIARO: se si vuole ot-
tenere un effetto brillante ed intenso, il consiglio & quello
di non usare mai un solo colore, ma almeno due: uno
pitichiaro e uno piti scuro. Quello piti chiaro, se usato da
solo, infatti, appiattirebbe e sebbene il colore chiaro
rendal’occhio pitiaperto, dasolo non regala profondita.
Inoltre, se applicato su un occhio di una persona non
troppo giovane, rischia di enfatizzare ancora di pil i
segni deltempo, e laforma discendente. Quindi occorre
scegliere un ombretto opaco, magari color crema (non
bianco) che & un passe-partout per tutte le eta. Per chi
vuole brillare davvero, perché non scegliere un om-
bretto shimmer dorato o argentato? Un vero punto di
luce per valorizzare ed attirare I'attenzione verso il
vostro sguardo!

QUINTO STEP- OMBRETTO SCURO: arrivati a questo
punto si puo scegliere il colore che pitramiamo per dare
profondita. Tra i colori pit in voga della appena tra-
scorsa stagione primavera/estate 2020 abbiamo il rosa
quarzo, dal sottotono un po’ bluastro, che pero valorizza
la maggioranza degli occhi. Per i gusti piu classici tra i
pitl indicati abbiamo il nocciola, o in generale un mar-
rone chiaro, un must have intramontabile.
L’ALTERNATIVA CON EYE-LINER O MATITA: per co-
loro che non vogliono usare ombretti, possono trac-
ciare una linea sottile di eye-liner o una matita nero
velluto sulla rima superiore, magari con una linea
elegante, leggermente allungata verso l'alto, tipo anni
’50. Ma senza toccare la parte inferiore. Il nero rende
intenso e brillante lo sguardo, ancora di piti se I'effetto
vinilico. Meglio non usare il kajal perché colerebbe
durante la giornata, optate piuttosto per una matita
waterproof. R

SESTO STEP - IL MASCARA, MAI PIU SENZA: deve
essere abbondante, generoso, insistete anche sulle
ciglia pit esterne perché aiutano ad allargare lo sguar-
do. Un altro suggerimento & quello di combinare due
mascara, uno nero e uno blu navy, attenzione non
bluette, lo scopo & quello di donare pitl brillantezza. Si
applica il nero solo sulla base con movimenti a zig-zag
senza pettinarle dando spessore e struttura alla base.
Poi si prende il mascara blu scuro e si pettina su tutte le
lunghezze.

4 STEPS TO

Perject Bwwws

1. Line below

2. Line above

‘ 3. Blend/brush down

4. Blend/brush up
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“La zucca e una pianta molto diffusa in America e da molti é considerata
come una delle piante piu magiche” (Seth Adam Smith)

SCOPRIAMO INSIEME LE NUMEROSE
PROPRIETA DELLA ZUCCA

Giusto per rimanere in tema ecco un ortaggio autunnale non solo simbolico per la festivita di Halloween ma
anchericco di benefici per la nostra salute. Non fatevi trarre in inganno dal suo sapore dolce, lazucca in verita
ha un contenuto glucidico e lipidico molto basso, compensato da elevate percentuali di fibre, vitamine, sali
minerali ed acqua. Cio significa che & perfetta per chi sta seguendo diete ipocaloriche o per chi ha problemi
di diabete. Dovete sapere che una porzione di 100 grammi di zucca, infatti, apporta soltanto poco meno di una
ventina di calorie. | sali minerali di cui & composta sono calcio, fosforo, potassio, zinco, selenio e magnesio solo
per citarne alcuni. La zucca & naturalmente ricca di betacarotene, precursore della Vitamina A dalle proprieta
antiossidanti, di Vitamine del gruppo B e di Vitamina C. Tutto questo la rende un ortaggio ricchissimo di
proprieta benefiche per la nostra salute oltre al fatto che & composta al 90% da acqua. Questa percentuale
elevata presenta molteplici benefici: se sommataall’alto contenuto difibre, favorisce il corretto funzionamento del
transito intestinale, riequilibrando la flora. Le fibre inoltre prolungano il senso di sazieta, con benefici per il
mantenimento della linea, per non parlare dell'acqua e il potassio presenti nella zucca che combinati insieme
hanno proprieta diuretiche e contrastano la ritenzione dei liquidi. | sali minerali di cui é ricca la zucca hanno
anche proprieta rilassanti che allontanano ansia e stress. [l magnesio, ad esempio, & un miorilassante naturale
che aiuta quindi a distendere i muscoli, con benefici positivi sul corpo e sull’'umore. Il triptofano contenuto nella
sua polpa & un amminoacido che contribuisce alla produzione della serotonina, ormone che regola il ciclo
sonno/veglia, il senso di fame/sazieta, la motilita intestinale, il tono del’'umore ed & chiamato 'ormone del
buonumore. Ricca di Omega-3, la zucca contribuisce a tenere sotto controllo colesterolo e trigliceridi nel
sangue. Viste le sue molteplici proprieta, il consumo dizucca & consigliato, specie quando é di stagione. Oltre ad
avere un sapore squisito, la zucca si presta a un’infinita di ricette, tutte gustose:

Si pu6 consumare cruda, in insalata. In questo modo il suo contenuto vitaminico rimane intatto.

Puo essere cucinata al vapore, ¢ frullata per farne una purea.

Pud essere stufata o lessata e usata per la preparazione di creme e vellutate.

La sua polpa puo essere hollita e frullata per preparare una salsa per il condimento della pizza o della pasta, in
sostituzione della salsa di pomodoro.

La zucca & ottima anche passata in padella e abbinata a risotti.

La sua polpa, cotta e frullata, puo essere mischiata alla farina per la preparazione del pane.




GIOVEDI 14 OTTOBRE 2021

Social News ltalia

la Voce di Mantova ‘ 1 1

Fashion

PAOLA PECORARI

Scoprite di pitl su www.pinksheep.blog
Email: info@pinksheep.blog

Direttore Artistico e Creativo 1G: @imago.animi
Fondatrice/CEQ del portale Pink Sheep

“La moda non riguarda solo gli abiti, ma ogni genere di cam-

hiamento”

(Karl Lagerfeld)

LE TENDENZE ANNI 2000 CHE POTRAI
INDOSSARE GIA IN QUESTA STAGIONE

Dopo la Milano Fashion Week abbiamo visto quali saranno le prossime
tendenze primavera/estate 2022 ma questa mania anni 2000 non vuole
attendere la prossima stagione ed ha gia iniziato a contaminare quella
corrente. La moda, come abbiamo gia visto in passato, ritorna sempre
quando meno te lo aspetti. In questo momento, sorprendentemente, lo
stile anni 2000 & gia presente, seppur in versione rivisitata: potete
rivivere le sensazioni stilistiche di quegli anni, spaziando da marchi di lusso
a brand pili accessibili. Lasciatevi stupire dalla fusione tra passato e
presente e dalle incursioni dei capi simbolo della moda anni 2000. Il vostro
look ne uscirasexy, prorompente e feroce! Ma quali sono i capi must-have
degli anni 2000? L'estetica di quegli anni nasce dalle ceneri del mi-
nimalismo e dallo stile grunge dei primi anni 90. La moda si alleggerisce
diventando piui colorata, frivola e spensierata, portata in auge dalla
nascita d'influenti popstar come Britney Spears e al successo di serie
televisive come Lizzie McGuire. Tra i capi iconici anni 2000 da non
dimenticare, troviamo:

-ll cardigan corto: il cardigan in stile torero, tagliato in vita, era uno dei capi
pit trendy nei primi anni 2000 e veniva indossato, slacciato, su abiti e
magliette. In questa stagione, si reinventa e si indossa soprattutto
chiuso, come un top. Molte celebrita attualmente lo indossano anche semi
slacciato facendo intravedere un sensuale seno nudo.

- | pantaloni a vita bassa: i jeans larghi a vita bassa erano un must degli
anni 2000. Bella Hadid ed Emily Ratajkowski sono solo alcune delle top
model che hanno gia contribuito a questo revival. Se amate questo stile e
desiderate osare qualcosain pit, combinate i vostri jeans avita hassa con
untop acostine aderente che lasci ’ombelico scoperto. In questo modo
vi garantisco che farete un viaggio nel tempo incredibile negli anni piu
scandalosi e divertenti che la moda abbia mai conosciuto.

-I pantaloni militari: i pantaloniin stile militare con tasche grandi, erano un
must have di molte pop star all’epoca. Qualche anno fa erano gia apparsiin
diverse collezioni, accostatia pantaloni cargo e combat boots, main questa
stagione tornano abbinati rigorosamente a tacchi a spillo e sneakers.
Top attillato: pance scoperte ed ombelichi in vista, un trend indimen-
ticabile della moda negli anni 2000. In questo 2021/22, i top stretti, le
camicie a quadri annodate e le t-shirt corte, vi catapulteranno negli anni
dell’'adolescenza ribelle per eccellenza.

Minigonna di jeans: immancabile, sfacciata e provocatrice, indossata da
iconiche regine della notte come Paris Hilton che sceglievano la mini
gonna per accompagnare le loro favolose serate da star fuori dagli
schemi. Quest'anno durante la Milano Fashion Week ¢ ricomparsa ol-
traggiosamente trendy nelle passerelle di Bluemarine e MIU MIU per la
prossimastaziona. Non serve dire che é gia tornata e prontaa mostrare tutta
la sua audacia.

- Tacchi a punta: le scarpe lucide, conil tacco a punta, sono state uno degli
elementi pit indossati negli anni 2000. Quest’anno, sono tornati sulle
strade, ma nella loro versione pit discreta: in colori semplici e neutri.
Accessori old school: Se ancora non vi siete liberate dei ciondoli choker e
delle cinture larghe o a catena, meglio cosi, questo & il loro anno!
Torneranno anche i foulard, da indossare non solo sul collo, ma anche
come top.

Come possiamo indossare lo stile anni 2000 in questa stagione? Anche
se le tendenze tornano, i vestiti e il modo di indossarli, vengono reinventati
e aggiornati. Ecco come i grandi stilisti propongono di indossare per
creare look ispirati agli anni 2000:

Balmain ha ripescato questa tendenza e I'ha portata sulle sue passerelle
creando un look composto da pantaloni a campana, giacca elegante e
scarpe a punta. Le giacche da abito eleganti si indosseranno chiuse
come dei top, oppure, aperte, indossate come veri e propri giubbotti, come
ha previsto anche Paco Rabanne.

Blumarine ha scelto di combinare diversi capi chiave dell’estetica anni
2000 in un unico look con pantaloni larghi a vita bassa, un top a costine
attillato e delle scarpe a punta.

Cappotti e giacche furry multicelore sono un punto di riferimento per
quegli anni, come dimenticarli. Questo indumento funky che va e viene, &
diventato mitico negli anni 70 e 2000. Ora, grazie a Versace, rivedremo la
sin|1|il pelliccia in ogni colore (nero, lilla, hordeaux) su maniche e
colletti.

IAM GIA invece & un brand emergente molto amato dalle celebrita di
tutto il mondo, propone intere collezioni alla moda in perfetto stile 2000. Si
trovano crop top, vestiti, pantaloni, mini gonne ecc. | prezzi sono
assolutamente arrivabili mentre i capi contrariamente a cio che il loro prezzo
suggerisce hanno un design davvero accattivante e hen fatto.
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“Il cibo € una parte importante di una dieta bilanciata”

(Fran Lehowitz)

ECCO 10 MOTIVIPER CUINON RIESCI
A DIMAGRIRE NONOSTANTE LA DIETA!

Quante volte mi é capitato di sentire la frase “non
riesco a dimagrire”, sono pronto a scommettere che
sara successo anche a voi almeno una volta di dirlo,
questo perché pud capitare che nonostante tutti gli
sforzi fatti, il peso non scenda. Questa situazione puo
rivelarsi molto frustrante in quanto & gia molto difficile
mantenere salda la motivazione tra dieta e sport da
praticare almeno 3 volte a settimana e quando questi
continui sacrifici non portano i risultati sperati, non &
assolutamente piacevole. Prima perd di chiedervi
perché non riuscite a perdere peso dovreste do-
mandarvi che cosa dovreste cambiare oppure se
state shagliando qualcosa. Il primo consiglio & di
mantenere comunque questo nuovo stile di vita che vi
siete imposti per ritrovare la forma: anche se non avete
raggiunto risultati, di fatto mangiare sano e fare sport fa
bene alla salute. Il secondo consiglio & di smettere di
scoraggiarvi, ragionate invece su quali possono es-
sere le cause del peso bloccato.

Per aiutarvi ho deciso di illustrarvi 10 probabili
motivi:

La massa muscolare e il sonno sono determinanti: ||
fattore principale & la percentuale di massa magra. E
possibile che voi stiate trasformando la massa grassa
in massa magra che (a paritd di peso) rende la tua
figura pit snella. Dovreste in questo caso aver perso
centimetri piuttosto che peso. L'impatto del sonno &
ugualmente importante nel calo ponderale perché
regola la produzione di leptina, 'ormone della fame e
della sazieta. Chi dorme meno di 6 ore puo riscontrare
maggiore difficolta nel dimagrire.

L’influenza degli ormoni: uno squilibrio ormonale &
spesso l'origine di un mancato dimagrimento. Quando
la ghiandola tiroidea funziona male (ipotiroidismo),
puo essere difficile dimagrire e, anche se si mangia
poco, si ingrassa. Anche lo sconvolgimento del fisico
durante la menopausa pud essere uno dei fattori per
cui si tende a mettere su qualche chilo nonostante si
segua una dieta ipocalorica.

I ruolo della psiche: il nostro peso & governato dalle
emozioni. Ad esempio, I'attrazione verso alcuni cibi &
una pulsione orchestrata da una zona del nostro
cervello, 'ipotalamo. Il nostro rapporto inconscio con
il cibo & molto complesso ed & per questo che spesso
si mangia per colmare un senso di solitudine o di
angoscia. Questo rapporto con il cibo si instaura fin
da piccolissimi, e si tratta di fame emotiva che spesso
prende il sopravvento sulla fame hiologica, per questo
va controllata.

L’importanza del mangiare consapevole: una tecnica
chiamata “mindful eating” puo essere uno strumento
efficace per aiutarti a perdere peso. Si tratta sem-
plicemente di mangiare senza distrazioni, di as-
saporare ogni boccone ascoltando i segnali che il tuo
cervello ti manda quando non hai piti fame. Numerosi
studi hanno dimostrato che mangiare consapevol-
mente puo aiutare a perdere peso e ridurre la tendenza
amangiare con frenesia e in modo incontrollato. Ecco
alcune regole del mindful eating: mangia senza
concederti distrazioni (televisione, cellulare, ecc);
mangia lentamente e mastica bene i tuoi alimenti.
Prova a sentire gli odori e a riconoscere i sapori
quando ti senti sazio, smetti di mangiare e bevi un
po’ di acqua.

5. State seguendo una dieta shagliata: scegliete una
dieta adatta al vostro stile di vita in relazione al vostro
obiettivo, avvaletevi di un professionista che analizzi il
vostro corpo. State lontani dalle diete che trovate
online o sponsorizzate da qualche influencer su
Instagram con pasti pronti e shaker, & shagliato
credere di poter perdere 10 chili in un mese. Questo
perché non & possibile farlo in modo salutare e in pil

correreste il rischio di riprendere immediatamente tutti
i chili persi! Una dieta che funziona & prima di tutto una
dieta che corrisponde al vostro ritmo di vita, alle
vostre preferenze alimentari e ai vostri bisogni nu-
trizionali. Dovete diminuire le calorie ma non dovete
assolutamente privarvi di nessun nutriente perché, in
quel caso, la dieta diviene squilibrata. Una dieta corretta
comprende ogni giorno la giusta quantita di carboidrati,
proteine e grassi. Puo sembrare assurdo, ma anche
saltare i pasti o ridurre autonomamente le calorie della
dieta puo bloccare il metabolismo, quindi attenzione a
non prendere iniziative shagliate, sarebbe contro-
producente!

6. Non fate abbastanza sport/movimento: se non vi
allenate/praticate sport almeno 3 volte a settimana,
non potete dire di svolgere un’adeguata attivita fisica.
Ponetevi rimedio quanto prima, nel frattempo I'im-
portante ¢ fare delle passeggiate di 30/40 minuti al
giorno per velocizzare il metabolismo e favorire il
dimagrimento. Cercate poi di cogliere ogni occasione
della giornata per avere uno stile di vita attivo!

7. Non hevete quanto dovreste: la quantita di acqua da
bere in una giornata dipende da molti fattori. Tra questi,
I'eta, I'attivita lavorativa svolta, I'attivita fisica praticata,
la presenza 0 meno di patologie, la stagione ecc. In ogni
caso, @ hene bere almeno 1,5/2 litri di acqua al
giorno per aiutare il drenaggio dei liquidi. E nella scelta
dell'acqua & bene privilegiare quella oligominerale.

8. Vi concedete troppi sgarri: uno sgarro ogni tanto
pud andare bene, del resto una dieta senza sgarri che
dieta sarebbe? Ma se questa abitudine diventa
frequente, allora & meglio metterle un freno, perché
frena decisamente I'efficacia della dieta.

9. Stai vivendo un momento particolare della tua
vita: una condizione come lo stress pud influire
negativamente. Una delle cause del mancato di-
magrimento puo essere legata proprio a questo, perché
anche il metabolismo risente dello stress della mente.
Prendetevi una pausa dagli impegni e dedicate un po’ di
tempo a voi stessi!

10. Avete raggiunto una fascia normopeso: avete gia
perso diversi chili e, proprio quando vi avvicinate al
vostro obiettivo, il dimagrimento si blocca. E possibile
che succeda se avete raggiunto un peso che rientra
nella fascia normopeso: in questo caso il vestro
organismo tendera a preservare delle riserve di
grasso. Se volete perdere ancora 2/3 chili per sentirvi
pili a vostro agio con il vostro corpo, siate pazienti,
aumentate Iattivita fisica e integrate alla vostra dieta
verdure crude e scondite da mangiare come extra.

Se anche solo uno di questi motivi sopra elencati vi
appartiene, avete trovato una risposta alla vostra
domanda e quindi un margine di miglioramento nel
vostro percorso e nella vostra vita. Ricordate che la
salute deve essere le vostra priorita, specialmente
quando state recuperando il peso forma!
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“Vorrei dire alle persone di aprire gli occhi e trovare la bellezza dove

normalmente non ce I'aspettiamo”

(Jean-Paul Gaultier)

IL SOPRAVVENTO DI REVOLVE SULLA
SETTIMANA DELLA MODA DINEW YORK

m

Guardando indietro alla New York Fashion
Week, ¢ difficile credere che sia stata la prima volta
che il mega-e-tailer REVOLVE ha partecipato al-
I'evento. «Revolve & in grado di fornire un’espe-
rienza diversa. E per tutti, non solo se sei famoso
0 hai “X” quantita di follower; & davvero questa
esperienza in cui vogliamo che i nostri clienti,
follower e community vengano a godersela» ha
dichiarato Raissa Gerona, Chief Brand Officer di
Revolve. Guardando I'hashtag #Revolvegallery,
e chiaro che I'attivazione ha ottenuto il supporto
degli influencer. Ci sono oltre 1.500 post su
Instagram che utilizzano questo hashtag. Infatti,
alcuni influencer, come Lindsi Lane (253.000
follower su Instagram), sono stati sfruttati come
ambasciatori per rendere mediatico questo evento.
Non sarebbe corretto parlare solo di un evento,
questo perché REVOLVE si e presentato alla
settimana della moda in diversi modi. In primo
luogo, ha ospitato una sfilata sul tetto di casa
Cipriani per la sua collahorazione con Peter
Dundas, ex direttore creativo di Roberto Cavalli
ed Emilio Pucci. In seguito ha aperto la sua
anteprima stampa di The Revolve Gallery, un
tentacolare di 17.000 piedi quadrati a Hudson
Yards, aperto al pubblico dal 10 settembre con
un evento prestigioso. | 13 marchi di moda “in
mostra” alla galleria includevano Bronx e Banco,
Eaves, Farai London, For Love & Lemons, House of
Harlow 1960, Lovers + Friends, LoveShackFancy,
LPA, Ronny Kobo, Set Active e Tell Your Friends.
Revolve Gallery ha conquistato le scene della
New York Fashion Week di quest'anno, offrendo
non solo ai propri ospiti ma anche ai seguaci, una
meravigliosa sfilata di moda al coperto per
mostrare i futuri capi dei designers in vendita
sul loro e-commerce. Entrando nella Galleria,
celebrita e influencer hanno posato su un tappeto
rosa affiancato da un muro floreale. Tra le fo-
tografate ci sono Kylie Jenner, in una delle sue
prime apparizioni da quando ha annunciato la sua
seconda gravidanza, Emily Ratajkowski, Megan
Fox e Paris Hilton. Anche se i vestiti presenti nelle
stanze della Gallery sono apparsi in passerella,
quando Glossy ha presentato in anteprima la
Galleria, sono magicamente apparsi sui manichini.
Tutto era acquistabile tramite codici QR. Gerona
ha detto che migliaia di clienti si sono registrati per
partecipare attraverso il sito web di Revolve. La
Galleria & stata promossa attraverso i social media
e la stampa, in questo modo il pubblico ha potuto
conoscere come la collezione Dundas X Revolve
abbia questa caratteristica unica: quest'anno, gli
acquirenti Revolve possono ordinare istanta-

neamente i pezzi dalla sfilata online, non c'é
bisogno di aspettare la primavera per acquistare
queste creazioni. Anche se non hai avuto modo di
dare un'occhiata ai look di persona con Ciara, La La
Anthony, Amelia Hamlin, Alessandra Ambrosio,
Lori Harvey e altre celebrita, hai comunque la
possibilita di ordinare istantaneamente i tuoi pre-
feriti, & un’esperienza unica dal momento che avrai
gli stessi pezzi direttamente dalla passerella al tuo
armadio. «Sentivamo che New York aveva bisogno
di un nuovo senso di energia» ha raccontato
Gerona. Il modo in cui REVOLVE si é rivelato cosi
onnipresente & diventato un argomento di con-
versazione sui social media. «<Non era la New York
Fashion Week, era la Revolve Fashion Week», ha
detto Melissa Tovar, creator digitale. Non é chiaro
come Revolve abhia lavorato con gli influencer
per rendere un vero successo guesto evento, ma
Tovar ha raccontato che molti dei suoi amici (e
colleghi influencer) avevano avuto in regalo carte
regalo da $ 1.000 dal celebre rivenditore e gli era
stato chiesto di fare acquisti da una selezione di
opzioni di set. Secondo Tovar, questo ha con-
tribuito all'omogeneita nello street style in
questa stagione. «Non possono comprare tutto
cio che vogliono, possono comprare solo dalla
selezione che gli viene data». Ha spiegato Melissa
Tovar. Se hai visto abiti ripetitivi, molto basic, con
un’unica corrente di stile ora conosci il motivo. E
sai una cosa? Lo avresti fatto anche tu. Se
qualcuno tida $ 1.000 per fare acquisti sul loro sito
web, farai acquisti sul loro sito web. Per Revolve
questa é stata una mossa vincente, perché hanno
praticamente preso il controllo di tutta la
settimana della moda di New York. Questo &
marketing, inoltre secondo Tribe Dynamics, dal 6
all't1 settembre, I'hashtag #revolvegallery ha
generato 7,9 milioni di dollari in EMV (earned
media value); gli ambasciatori Madison Pettis,
Alexis Ren e Kylie Jenner hanno guidato il maggior
numero di EMV intorno all'hashtag. Impostare il
palcoscenico attraverso un enorme paradiso della
moda altamente fotogenico, creare una gallery ed
offrire vestiti gratuiti: sembra funzionare chia-
ramente.

In definitiva, il valore di avere influencer se-
lezionati attualmente si & dimostrato ancora
valido poiché hanno dimostrato di avere una forte
presa sul pubblico; puoi ottenere una visibilita
super elevata su qualsiasi cosa tu stia attivando.
Non portare persone creative e intelligenti sui
social media per documentare il tuo spettacolo
e un po' un’opportunitad persa in questo mo-
mento.
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“Il sollevamento piu difficile di tutti & sollevare il sedere dal divano”

(Anonimo)

IPERTROFIA: DI COSA SITRATTA
E COME OTTENERLA

Prima di parlare dei metodi di allenamento per au-
mentare lo sviluppo muscolare vediamo di dare una
definizione al concetto di ipertrofia: per ipertrofia mu-
scolare s’intende 'aumento di volume del muscolo per
aumento di volume degli elementi che lo compongono
(fibre, miofibrille, tessuto connettivo, sarcomeri, pro-
teine contrattili ecc.).
L’ipertrofia muscolare in generale & ’aspetto a cui la
maggior parte dei frequentatori di palestre, so-
prattutto uomoni, ambiscone. Ma desiderare tanto
ottenere una cosa, non la rende di certo facile, infatti
ottenerla non & cosi semplice e soprattutto richiede
tanta pazienza ed impegno. Quando parliamo di iper-
trofia muscolare ci troviamo di fronte a due tipologie
da distinguere:

miofibrillare, ovvero I'aumento di numero e di di-
mensioni delle proteine contrattili actina e miosina;
sarcoplasmatica, ovvero 'aumento del volume del
sarcoplasma, la componente acquosa, non contrattile.
Nel mondo della scienza del movimento sono stati
identificati tre meccanismi che sono implicati nello
stimolo e nell’aumento della ipertrofia muscolare.
1. Tensione meccanica. Durante I'allenamento il ca-
rico meccanico a cui & sottoposto il muscolo & rilevato
da alcuni recettori chiamati meccanocettori dai quali
parte la conversione dei segnali in una cascata di eventi
che porta all'accumulo delle proteine muscolari.
La tensione meccanica viene sperimentata dal mu-
scolo quando subiscono:

forze di allungamento (eccentrica)

forze di accorciamento (concentrica)

Durante le eccentriche si & riscontrato un reclutamento
di unita motorie inferiore rispetto a contrazione di tipo
concentrico o isometrico (Asmussen, 1956). Tuttavia &
stata ampiamente dimostrata la correlazione tra con-
trazione eccentrica e danno muscolare. Dobhiamo
considerare perd anche un altro fattore: lo stop e
stretch. Infatti quando il recettore all'interno del mu-
scolo registra un eccessivo allungamento invia un
segnale riflesso che porta a una repentina contrazione.
Per questo motivo dobbiamo bloccare completamente
il movimento per almeno un secondo al termine della
fase eccentrica per azzerare sia il riflesso da stiramento
che l'azione elastica del connettivo.
2. Stress metaholico. Lo stress metabolico si ha con
I'accumulo di metaboliti all'interno del muscolo come
ioni calcio, gruppi fosfato, Lattato, ioni H+ e ossido
nitrico. Da una ricerca del 1995 si & visto che lo stress
metabolico & direttamente proporzionale al TUT,
ovvero il tempo sotto tensione.
3. Danno cellulare. Per danno cellulare si intende
Pinsieme dei danni che si verificano in seguito
all’allenamento alle fibre muscolari, alle miofibrille, al
citoscheletro, al sarcolemma, alla lamina basale e alla

matrice extracellulare. La risposta infiammatoria e
I’attivazione delle cellule satelliti, che sono coinvolte
nei processi di riparazione e rigenerazione, potrebbero
rappresentare pertanto i processi necessari per
portare ad ipertrofia muscolare. Diversi studi hanno
dimostrato come una quantita moderata di danno
muscolare sembra essere positiva mentre un eccesso
puo addirittura essere controproducente e contrastare
lipertrofia. Fatte le giuste premesse tecniche, ana-
lizziamo ora le domande piti comuni sull’argomen-
to:

Ipertrofia muscolare: quali esercizi hisogna fare?
Vieé mai capitato di sentirvi dire: “failo squat se vuoi fare
massa e leg extension per la definizione”. Dovete sapere
che questa & I'idea che & passata per tanto tempo per le
mura delle palestre. Tuttavia dobbiamo ricordarci che i
fattori da ricercare sono lo stress meccanico e lo stress
metabolico. Percio, mi dispiace dirvi che gli esercizi
migliori per ottenere 'ipertrofia muscolare sono quelli
analitici (ovvero quelli che prevedono I'utilizzo di una
sola articolazione come fulcro del movimento e i gruppi
muscolari che insistono su di essa).

Ipertrofia muscolare: quante serie e ripetizioni?
“fai 3x12 di curl, fai 4x8 di panca piana ecc...” Anche in
questo caso avrete sicuramente gia sentito o visto
schede per la ipertrofia muscolare stipulate in questo
modo. Qua piti che una risposta vi porto a riflette su
questa domanda. Com’e possibile sapere se per un
soggetto X tre ripetizioni sono tante o poche per dare
il giusto stimolo ipertrofico? Per saperlo si dovrebbe
avere attrezzature da miliardi di euro con il risultato che
la seduta di allenamento si trasformerebbe in una
continua ricerca, assolutamente infattibile. Per fortuna
gsiste un metodo molto semplice, che si basa sul
controllo hiologico dell’allenamento. Infatti una volta
impostata la percentuale di RM con cui si vuole far
lavorare un soggetto bastera somministrare lo stimolo
fino a quando non riuscira piti a sollevarlo. Quindi potra
gseguire 2 0 3 serie, come ne potra fare 10-12.

Ipertrofia muscolare: quanti esercizi fare?

Proprio per il motivo illustrato prima, il muscolo
coinvolto arrivera al massimo delle sue capacita. Per
questo sara necessario prediligere all'interno della
seduta I'esecuzione di un esercizio, uno ed uno sol-
tanto, per gruppo muscolare.

Ipertrofia muscolare: in conclusione.

Ricercare uno stress meccanico con fase eccentrica,
stop di un secondo e fase concentrica veloce.

Ricercare lo stress metabolico tramite il TUT.

Somministrare lo stimolo ripetutamente in modo da
accumulare volume di lavoro e metaboliti.

Scegliere solo un esercizio per gruppo muscolare e
portarlo al massimo fino alla incapacita della persona i
sollevarlo.
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“La cosa migliore & sembrare naturali. Ma ci vuole un sacco di
trucco per sembrare naturali” (Hubert de Givenchy)

ALCUNI DEI LOOK PIU SORPRENDENTI
DELLEVENTO “METGALA2021”

Anok Yai indossa un abito di celestiali cristalli
firmato Oscar De La Renta. Il suo stylist C. Nazario
ha completato il look con sandali Giuseppe Zanotti

Megan Fox indossa un abito di Dundas con uno
spacco laterale sulla coscia e incrociato sia sul
decolleté che sui fianchi. Sandali Jimmy Choo

Iman indossa un meraviglioso abito scenografico
nato dalla collaborazione tra Harris Reed e Dolce
& Gabbana

Il Met Gala 2021, non & mai stato cosi atteso come quest’anno. Dopo uno stop forzato della scorsa
edizione 2020 a causa del’emergenza sanitaria, ecco che la serata piil glamorous dell’anno di New
York, organizzata per raccogliere fondi a favore del Costume Institute del Metropolitan Museum of Art,
e tornata a farci sognare, facendo sfilare sul tappeto rosso i nomi pit prestigiosi dello star system
internazionale. L'occasione, quella ufficiale, & I'apertura della mostra dal titolo “In America: A Lexicon of
Fashion™, la pit importante esposizione di moda del programma annuale del Museo Metropolitan, di
fama mondiale. Tre presidenti — lo stilista Tom Ford, I'nead di Instagram Adam Mosseri e, naturalmente,
Anna Wintour — e hen quattro padroni di casa a presentare la serata — Timothée Chalamet, Billie
Eilish, la poetessa Amanda Gorman e la tennista Naomi Osaka. Il tema della mostra — ovvero la moda
americana nella sua storia e nella sua evoluzione attuale — funge da dress code implicito alla serata,
che ha il compito di ispirare le celebrita e di conseguenza il loro team. Considerando come la loro presenza
sul red carpet, sia un’occasione non indifferente per far parlare di sé. Ogni ospite ha colto un aspetto
della cultura americana — dal fascino degli anni Cinquanta al potere del denim, dal country allo
sportswear — dando vita a un magma di suggestioni, mood e interpretazioni sorprendenti. Insomma,
su: red carpet abbiamo visto diversi look, alcuni migliori di altri, ed ecco la mia personale
selezione.

Kendall Jenner indossa un abito creato da
Givenchy per Audrey Hepburn per il
musical drama “My Fair Lady” sara lo
stesso marchio a firmare questa creazione

Kaia Gerberindossa un abito di Oscar De La Renta,
ispirato all'abito indossato per o stesso evento mol-
tissimi annifa daBianca Jagger. Un omaggio ad una
grande donna che ha segnato il fashion system dal ‘70

Emily Ratajkowski indossa un sensuale
abito rosso realizzato dalla stilista Vera
Wang

GIOVANNI BETTON!

1G: @giovanni_bettoni
Email: bettonsg@gmail.com

Asola (MN) - Fitness Addict
Istruttore fitness - Personal Trainer

“Ora la mia pancia e nobile come il mio cuore”

(Gabriela Mistral)

COME ALLENARSIIN GRAVIDANZA
E QUALI ERRORI EVITARE!

Un argomento delicato, quanto la gravidanza stessa,
che & una condizione fisiologica speciale che richiede
alcuni accorgimenti inerenti allo stile di vita e alla
pratica di attivita sportiva. Una donna incinta durante il
periodo di gestazione & obbligata a variare almeno in
parte il suo stile di vita per il bene della futura vita che
mettera al mondo.

L’attivita motoria sia essa in palestra, in casa o
all’aperto & una pratica decisamente consigliata,
che giovera moltissimo sia al nascituro che alla
gestante, a patto che venga svolta nel modo giusto.
Iniziamo con i comportamenti da evitare:

1. Iniziare un’attivita senza interpellare il gine-
cologo. Svolgere attivita motoria giovera ad entrambi,
sara il fisico stesso a richiederlo. Questo perché il corpo
di una donna in gravidanza subisce delle variazioni
considerevoli, saranno soprattutto la schiena e le
gambe che avranno bisogno di un allenamento rin-
forzante. Tonificare la muscolatura della schiena
significa prepararla a sostenere le modificazioni che
il corpo subira nel corso dei mesi ed evitare fastidiose
lombalgie, mentre una costante attivita migliorera la
circolazione e facilitera il ritorno venoso, prevenendo
gonfiori e varici agli arti inferiori. Tuttavia, deve essere
sempre il ginecologo a comunicare alla donna se &
possihile allenarsi senza problemi. Ad esempio il
fitness in gravidanza non va bene, se la futura mamma
ha la placenta previa (cioé se la placenta & posta davanti
al collo dellutero), oppure se si presentano una
contrattilita uterina o delle perdite ematiche.

2. Cercare di raggiungere le stesse performance che
si ottenevano prima della gravidanza. |l fatto di
aspettare un bambino € gia di per sé una fatica, perché
sottopone il fisico a un lavoro extra, che richiede un
aumento del hattito cardiaco e degli atti respiratori.
Lo sforzo e I'impegno cardiovascolare che comporta
ogni attivita sportiva vanno quindi a sommarsi a quel
che gia 'organismo deve fare nel corso dei mesi.

3. Non controllare il hattito cardiaco. Durante
lattivita sportiva il battito tende naturalmente ad
aumentare ed & quindi indispensabile tenerlo sotto
controllo. Il limite massimo da non superare non &
uguale per tutte, ma varia in base all’eta della gestante.
Una ventenne puo arrivare ai 140-150 battiti al
minuto, sopra i 35 anni & bene che non superi i 130.
Per sicurezza & sempre meglio portare con Sé un
cardiofrequenzimetro. .
4. Sottovalutare alcuni campanelli d’allarme. E
importante imparare ad ascoltare il proprio corpo.
Contrazioni al basso ventre, indurimento della pancia
o fiatone sono tutti sintomi che comunicano che & il
caso di fermarsi. A volte basta rallentare i ritmi
perché i fastidi scompaiano, ma se questo non
succede, meglio smettere subito. In caso di pro-
blemi/malori, sospendere qualunque attivita e ripren-
derla solo dopo aver ottenuto il benestare del gi-
necologo.

5. Allenarsi una volta ogni tanto. Per ottenere ottimi
benefici dall'allenamento & consigliabile essere costanti
¢ fare movimento almeno due-tre volte alla set-
timana, anche in gravidanza & possibile comunque
allenarsi tutti i giorni per chi ha tempo e soprattutto
volonta.

6. Iniziare I'allenamento senza riscaldarsi. Il ri-
scaldamento € una fase_importante, quanto Ialle-
namento vero e proprio. E indispensabile preparare i
muscoli per evitare inconvenienti, come contratture
muscolari.

Per riscaldarsi, sono sufficienti dieci minuti di
attivita continua a livello piui blando. Stesso discorso
alla fine della lezione: qualche minuto di defaticamento
& necessario per la salute del corpo, con esercizi di

stretching che permettono di rilassarsi e recuperare le
energie.

1. Scegliere attivita troppo intense. In generale, &
possibile praticare sport, purché questo non sia pe-
ricoloso. Andrehbero evitate tutte le attivita che
prevedono saltelli e corse, perché possono provocare
contrazioni alla parete uterina: il salto, infatti, induce
una mobilizzazione della muscolatura uterina che, cosi
sollecitata, si contrae. Quali gli sport piu indicati,
allora? Indubbiamente le attivita acquatiche, la
ginnastica a corpo libero, I'aerohica, lo yoga, gli
esercizi con macchine e pesi leggeri, ma anche la
hicicletta, se si ha un buon equilibrio. Oltre alle attivita
fisiche mirate sulle problematiche della gravidanza,
organizzate da numerose piscine o palestre.

8. Non coordinare la respirazione con i movimenti.
Respirare correttamente & utile per eseguire gli esercizi
nel modo pi efficace, ma & indispensahile per fornire
ai muscoli la quantita di ossigeno necessaria nel
momento dello sforzo. La regola generale & che si
espira quando si compie lo sforzo e si inspira nella fase
di rilassamento muscolare.

9. Allenarsi a stomaco troppo vuoto o troppo pieno.
Entrambi gli eccessi fanno male. Se I'allenamento é al
mattino, I'ideale sarebbe una buona colazione a base di
cibi digeribili ma energetici: ottime, ad esempio, le fette
biscottate con un po’ di miele 0 marmellata, ac-
compagnate da un frutto di stagione, da preferire al
caffellatte, che pud risultare pesante. Se invece la
lezione & nel pomeriggio, si puo fare un pranzo con una
pasta in bianco e un frutto, in modo che forniscano una
buona dose di zuccheri senza impegnare troppo la
digestione. In ogni caso e consigliabile far tra-
scorrere un’ora dopo aver mangiato prima di in-
cominciare I'allenamento. In gravidanza & bene te-
nere sempre a portata di mano una bottiglietta di acqua
0 di una bevanda salina, mai come in questo momento
lidratazione & stata importante.

Dopo aver trattato dei comportamenti da tenere, ecco
qualche consiglio riguardo I'allenamento. Selo dopo
aver prima ricevuto dal proprio medico curante un
feedback positivo riguardo Iidoneita sportiva si
potra procedere alla stesura della scheda d’al-
lenamento da parte di un personal trainer qualificato,
mai come in questo momento i fai da te sono da abolire
totaimente. Gli obiettivi dell'allenamento in questo
caso, saranno mirati a rendere la gravidanza meno
pesante per la madre e portare stimoli benefici al
bambino. Saranno da prediligere esercizi a corpo
libero 0o a carico naturale, comunque con so-
vraccarichi minimi e con alte ripetizioni (15-20 reps per
es.). Questo perché alcune donne in questo periodo
soffrono di diminuzione parziale o totale dell’equilibrio
e di coordinazione, contrariamente alla norma sono pitl
indicati esercizi con macchinari isotonici, oltre agli
esercizi a corpo libero. Nelle prime settimane &
consigliabile eseguire degli esercizi di mobilizzazione
del tratto toraco-lombare per favorire la mobilita della
colonna. Le metodiche di allenamento non devono
gssere eccessivamente intense e si dovra prestare
attenzione a tenere sotto controllo costantemente il
livello di fatica percepito.

Vanno evitati esercizi balistici e pliometrici per
prevenire infortuni ai tessuti molli e alle articolazioni.
Attuare assolutamente degli esercizi di rinforzo per il
core addominali soprattutto a carico dei muscoli:
trasverso dell'addome, retto delladdome e obliquo
esterno. Dal secondo trimestre andrebhero evitati gli
esercizi in decubito supino, mentre nel terzo trimestre
bisognerebbe mantenere tutti i punti precedentemente
esposti e continuare con attivita similari magari con-
sigliando attivita in acqua e ginnastica dolce.
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“La cosa migliore & sembrare naturali. Ma ci vuole un sacco di
trucco per sembrare naturali” (Calvin Klein)
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“La palestra dovrebbe essere considerata come un omaggio che

facciamo al cuore”

(Gene Tunney)

E POSSIBILE OTTENERE OTTIMI
RISULTATI SENZA INTEGRATORI?

Il camhiamento tra le stagioni & il momento
perfetto per modificare i colori e controllare le
date di scadenza dei vostri cosmetici. Ebbene
si, e anche il tempo di esaminare i vostri
pennelli da trucco. Nelle grandi pulizie sta-
gionali, non trascurate la vostra horsa per i
trucchi e i pennelli make-up!

Tutte noi abbiamo i nostri pennelli preferiti che
sappiamo maneggiare e che fanno esattamente
quello che vogliamo da loro. Ma di fatto, quei
pennelli che tanto amiamo hanno hisogno di
varie attenzioni, per continuare a fare il loro
lavoro al meglio: i pennelli che non sono conservati
0 puliti regolarmente non danno un buon risultato
e possono inoltre ospitare batteri che causano i
tanto odiati brufoletti sotto pelle.

Come pulire correttamente i pennelli da trucco
affinché non si danneggino?

Tenere i pennelli protetti in custodie o astucci e
pulirli regolarmente & un primo utile consiglio per
tenere lontana la polvere e i batteri. Per trucchi
liquidi come il fondotinta, & consigliata una
pulizia giornaliera o al massimo settimanale.
Per trucchiin polvere una volta ogni due settimane
0 unavolta al mese puo bastare. Se siete affette da
acne oppure avete una pelle che siirrita facilmente,
gli esperti consigliano di lavare tutti i i pennelli
almeno 3 volte a settimana. Gi sono prodotti
realizzati appositamente per pulire i pennelli,
ma acqua calda e sapone neutro fanno il loro
dovere egregiamente! Dovete semplicemente
muovere il pennello in acqua calda saponata per
diversi minuti per assicurarvi di aver lavato tutte le
setole. Gercate di evitare di bagnare la hase del
pennello, poiché se cid avvenisse potrebbero
formarsi con facilita all’interno dei batteri.
Risciacquate fino a quando l'acqua diventera
limpida. Tamponate infine il pennello delica-
tamente con un asciugamano, modellate le
setole e posizionalo disteso o a testa in giu ad
asciugare all’aria; questo impedira allacqua di
penetrare della base dove possono proliferare i
batteri.

Quando bisogna sostituire un pennello?

Dei pennelli di buona qualita possono durare a
lungo se vengono correttamente conservati e
curati. Ma neanche i pennelli di ottima qualita
durano in eterno. Se si vedono i segni del
pennello mentre vi truccate, se le setole si
stanno logorando o staccando, oppure se il
pennello sta diventando deforme... mi dispiace
comunicarvelo ma é il momento di cambiarlo!
Potete scegliere di comprare dei pennelli nuovi
singolarmente oppure optare per I'acquisto di set.
Alcune tipologie di pennelli sono adatti a pit usi,
ma sarebbe piti opportuno avere pennelli specifici
per ogni tipo di applicazione. In questo modo
avrete un trucco piul preciso e sopratutto potrete
cimentarvi in tecniche pit complesse, con gli
strumenti giusti sara pitl semplice realizzarle con
successo!

Ecco i passaggi per pulire con efficacia i
pennelli da trucco:

1. Bagnate le setole con l'acqua.

2. Massaggiate il pennello con il sapone. Per un
lavaggio profondo e disinfettante, prima di lavare
con il sapone il pennello da trucco usate una
soluzione a base di aceto e acqua.

3. Risciacquate abbondantemente.

4. Fate asciugare completamente i pennelli.

5. Conservateli accuratamente in astucci lontani da
polvere e batteri.

Non potrete immaginare quante volte mi sia stata
posta questa domanda. Molte persone non sono
sicure se sia possihile ottenere buoni risultati
senza l'uso di integratori, sia che si tratti di
bodybuilding che del semplice allenamento per se
stessi. Ma nella vita nulla & come sembra, &
assolutamente possihile ottenere grandi risul-
tati senza usare integratori. Tuttavia, questo
argomento merita maggiore attenzione, soprat-
tutto se si desidera ottenere risultati rapidamente e
mantenere una mente sana in un corpo sano.
Quando si tratta di affrontare questo argomento, di
solito mi imbhatto in due opinioni estremiste
molto comuni: da un lato, trovo persone che
sostengono che dovremmo assumere tutti gli
integratori possibili ed immaginabili. Dall'altro
si trovano quelle che ancora associano er-
roneamente gli integratori ai farmaci, rite-
nendoli dannosi per la salute e sostenendo che non
dovrebbero essere usati a favore di una dieta
sana.

Posso dire che dalla mia esperienza che come in
tutte le cose, la perfezione sta nel mezzo, perché
['aiuto degli integratori non € un requisito fon-
damentale per ottenere grandi risultati fisici e
migliorare la qualita del vostro workout, ma
utilizzarne qualcuno puo di certo aiutare!

In poche parole per ottenere buoni risultati fisici
non & necessario assumere quantita ingenti di
integratori, basta estrarre la maggior parte dei
nutrienti importanti attraverso alimenti die-
tetici. Tuttavia, & bene che sappiate che questa
non ¢ la realta della maggior parte delle persone
che praticano allenamento con i pesi.

Questo non & un fattore legato unicamente alla
pigrizia, ma semplicemente ancorato alla realta.
Siccome non viviamo in un mondo perfetto, nel
quale tutti avrebbero la piena disponibilita di
seguire una dieta come dovrebhe essere ed
avere il tempo per selezionare in anticipo gli
ingredienti dietetici, bilanciando I'assunzione di
tutti i macro e micronutrienti. Per non parlate
della preparazione di tutti i pasti solidi per ogni
giorno della settimana ¢ il tempo di consumarliin
vari momenti della giornata per fornire tutti i
nutrienti di cui il corpo ha bisogno. Esatto, avete
capito bene, I'impazienza di raggiungere la forma
fisica dei propri sogni non c'entra, si tratta
semplicemente dell'impossibilita, 0 meglio, della
grande difficolta di adattare questo modus ope-
randi alla propria routine. Per le persone che si
allenano a livello ricreativo, I'uso degli integratori
puod divenire un comodo aiuto. Considerando che
se si vive dialtro, ci sono priorita piti importanti. In

breve, se siete disposti a seguire una dieta
corretta ed avete la possibilita di mangiare tutti
i pasti della giornata usando unicamente cibi
solidi, ottimo. Sarete in grado di estrarre tutti i
nutrimenti anche senza spendere un centesimo in
integratori, lusso che solitamente si possono
permettere in pochi, soprattutto gli atleti che
Sposano questa decisione.

Quindi alla domanda “puo essere possihile ot-
tenere huoni risultati fisici senza utilizzare
integratori?” La risposta come avete capito &
alquanto semplice, si. Questo perché la natura ci
ha offerto tutto il necessario per farlo, ma at-
tualmente il nostro stile di vita pud ostacolarci
quindi per quanto la scelta di non utilizzare
integratori, sia tra le pit nobili, ricordatevi che
I'integrazione & uno strumento piu che valido.
Qualunque sia la vostra scelta in merito, non mi
stancher0 mai di ripetervelo che consiglio sempre
di essere seguiti da un valido nutrizionista, e una
volta compreso che gli integratori sono sem-
plicemente integratori alimentari, tutto acquista un
senso. Utilizzati con cognizione possono essere un
valido supporto, ad esempio per soddisfare le
esigenze proteiche e caloriche in modo piu con-
veniente & un’opzione personale e non influirad sui
risultati purché Tintegrazione non sostituisca il
ruolo della dieta. Gi sono anche eccezioni agli
integratori che forniscono nutrienti in quantita
che il ciho da solo non puo fornire, anche se
avete tutto il tempo al mondo.

Per esempio, per ottenere 5 g di creatina solo
attraverso la dieta, dovreste mangiare 1 kg di carne
rossa. Avreste bisogno di mangiare quella quantita
di carne ogni giorno, senza sgarrare, per essere in
grado di generare gli effetti di un cucchiaino di
integratore usato alla stessa frequenza. Un altro
esempio pud essere 1 g di vitamina C, per
ottenerlo dovreste mangiare 14 arance di medie
dimensioni. In questo caso dovreste anche ri-
cordare che non assumereste solo vitamina C, ma
anche tutti gli zuccheri che 14 arance contengono,
non pochi. Non tutti possono seguire una dieta
abbastanza varia per ottenere tutte le vitamine
e i minerali di cui il corpo ha bisogno. Un
multivitaminico pu0 aiutare con una singola pillola
ad integrare solo elementi di cui necessitiamo.
Esistono diverse situazioni in cui I'integrazione
pud essere utile, 'unico errore & quello di
adottare pensieri estremisti. Gli integratori sono
molto lontani dall’essere inutili, alla fine il loro
utilizzo o meno & una questione unicamente
personale, influenzata leggermente dalla dispo-
nibilita economica.
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“La moda sta vivendo una nuova era in cui non ci sono piu regole. Tutto

ruota attorno allo stile personale di ciascuno”

(Alexander McQueen)

RAMZEN: IL MARCHIO NATO CELEBRANDO
IL MADE INITALY E LA DIVERSITA

1. LA FORMA DEL GORPO
A TRIANGOLO INVERTITO

Eccoci con la seconda parte dell'articolo dedicato al
vestiario maschile. Il fatto che ci siano voluti ben due
articoli per spiegare agli uomini come vestirsiin base al
proprio corpo la dice lunga sulla veridicita delle loro
parole riguardo al mondo femminile ritenuto cosi com-
plesso. In questo articolo vi ho riportato volutamente
due fisicita opposte tra loro, quella a triangolo invertito
(atletica) e quella ovale (fuori forma) cosi potrete
notare come queste fisicita abbiano le stesse difficolta
per essere valorizzate!

La forma del corpo a triangolo invertito come la
forma a trapezio, e caratterizzata da spalle larghe e
petto, fianchi e vita piu stretti. Diviene partico-
larmente importante con questo busto prestare at-
tenzione allo squilibrio tra la parte superiore e inferiore
del corpo. Se appartenete a questa categoria di
uomini pud essere che voi siate degli atleti o degli
sportivi, poiché la maggior parte dei produttori si
concentra su uomini che non sono in perfetta forma
fisica, acquistare i vestiti giusti puo essere difficile
per chi possiede questo fisico.

Cosa indossare. L obiettivo dovrebbe essere quello di
enfatizzare il vostro corpo snello ed atletico. Indossa
abiti attillati che riducano il disordine visivo e mettano
in risalto le linee pulite e nitide del tuo corpo; aggiungi
un po’ di volume al centro del’addome e alla parte
inferiore del corpo, bilanciando le proporzioni della
meta superiore del busto; indossate delle cinture, vi
aiuteranno a mettere in risalto i fianchi, dando pro-
porzione al look; optate sempre come capispalla dei
classici blazer; righe orizzontali: principalmente dal
petto in giti per espandere la vita relativamente stretta;
camicie attillate: puoiindossare camicie per mostrare il
tuo corpoincredibilmente snello, manondimenticareil
senso delle proporzioni. Dopotutto, vuoi suggerire la
tua forma fisica, non attirare I'attenzione su di essa
indossando abiti che limitano i movimenti; polo stretta
in cotone, t-shirt regolari con scollo a V: la forma del
colletto ha un effetto restringente sul petto e distoglie lo
sguardo dalla parte piti ampia del corpo; pantaloni e
jeans dal taglio dritto: i jeans skinny metteranno in
risalto le gambe muscolose, forse troppo. Nel caso dei
pantaloni prediligerei un taglio slim; indossare pan-
taloni a fantasia, pantaloncini mimetici o pantaloni a
quadri distogliera 'attenzione dalla parte superiore del
corpo relativamente ampia.

Cosa non indossare. Stampe, motivi nella zona delle
spalle e del petto. Tutti questi dettagli, specialmente
intorno alle spalle, si concentrano sulla parte larga del
corpo e porteranno a una figura sproporzionata.

6. LA FORMA DEL CORPO OVALE

Come suggerisce il nome, questa forma appare ro-
tonda, in particolare nella zona dello stomaco. Cio si
traduce spesso in spalle pil strette e magrezza nella
parte inferiore della gamba. Piti che in tutti gli altri tipi di
fisico maschile, in questo caso & importante con-
centrarsi sull’allungamento del busto e sull’allar-
gamento delle spalle per rendere il resto del corpo pili
definito. Se avete dei fianchi larghi o tendete a mettere su
massa sulla zona della pancia, potrebbero tornarvi co-
modi dei pantaloni con le pinces. Sicuramente la
soluzione migliore a livello di comfort, anche se questo
taglio non tende a snellire lafigura. Assicurateviche le
gambe dei pantaloni e le maniche della giacca siano della
lunghezza adeguata, 'opzione contraria accorcerebbe
gli arti e toglierebbe slancio al look. Un altro trucco per
allungare la gamba e dare risalto alla parte alta del busto
¢ quello di indossare pantaloni aderenti (con vestibilita
slim e con fondo gamba stretio) e personalizzare la
giacca con un‘allacciatura monopetto. Per quanto ri-
guarda i tessuti, indossate strisce verticali e gessati
che allungheranno la forma del corpo. Al contrario,
gvitate cinture dai colori vivaci, in quanto attirerebbero
solo I'attenzione sulla vostra parte pit ampia. Gli uomini
con un tipo di figura ovale vogliono vestiti che li
rendano un po’ piti magri e visivamente pill sottili.
Cosa indossare. Attieniti a toni semplici e scuri. | colori
neutri ti fanno sempre bene. La stratificazione & un’ot-
tima soluzione. Nascondera tutto cio che desideri: inoltre
in questo modo sara facile stabilire nuove proporzioni;
chino e cargo e tuttii pantaloni sono un must. Andranno
bene anche i jeans larghi; giacche lunghe, cappotti,
giacche, maglioni, cardigan sono un’ottima scelta. Se-
lezionando tali vestiti a giovarne sara la silhouette; non
avete paura dei colori vivaci: con l'aiuto della stampa,
potete creare e rimuovere volume dove necessario; il
nero, un must have. Sembra noioso, ma un colore che vi
rendera sempre eleganti e visivamente pit snelli. Anche
i look monocromatici sono adatti a questo scopo;

Cosa non indossare. Gli uomini con un tipo di figura
ovale dovrebbero scegliere abiti tagliati in un unico
pezzo. Non tagliate la silhouette con pill linee: scegliete
sempre maniche lunghe e corte; qualunque sia I'abito
che sceglierete, assicuratevi che la parte superiore e
inferiore siano ugualmente voluminose. Un modo per
appianare la linea di transizione dall’alto verso il basso &
farlo attraverso i vestiti allungati. Se avete dei fianchi
stretti e le spalle larghe, scegliete ad esempio dei ca-
pispalla oversize e viceversa. Se la parte superiore del
corpo & pill ampia, indossate pantaloni larghi e un sopra
in tessuto leggero.
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“La distanza tra i tuoi sogni e la realta si chiama azione.”

(Anonimo)

BASTA UNA PALLA PER UN ALLENAMENTO
COMPLETO: GLIESERCIZI DA FARE IN CASA

Il mondo del fitness é stato molto influenzato dal
periodo attuale, dalla necessita di continuare ad
allenarsi sono nate molte tendenze indoor. Alcune di
queste offrono allenamenti piti 0 meno intensi, ad
avermi colpito ultimamente tra le varie proposte
negli ultimi mesi, sono degli esercizi con la palla
che si rifanno al Tai Chi, disciplina di equilibrio e
armonia, efficace sia per il corpo che la mente.
Credo che questa tipologia di allenamento si adatti
perfettamente alle esigenze di un neofita, anche per
la semplicita di avere un unico attrezzo. Si tratta di
una palla con cui realizzare un mini-programma
fitness di sicura efficacia. Una delle pioniere nel
nostro paese di questa pratica & Laura Puccini,
trainer, insegnante di pilates, Ambassador PureTv,
che spiega come si ottengano movimenti fluidi lenti,
dosati e controllati. Per questo allenamento si
utilizza una palla dal diametro di 25/30 cen-
timetri, utile per migliorare percezione e controllo
dei movimenti, come stimolo alle capacita visive e
coordinative. Viene spinta, ruotata, tirata, com-
pressa quasi a simulare un massaggio che si
ripercuote sul corpo. L’allenamento, ha una du-
rata di circa 45 minuti, propone un mix di
esercizi, un susseguirsi di movimenti che ri-
cordano una danza, non sono necessarie le scarpe,
e se lo si desidera pud essere utile usare delle
musiche specifiche di sottofondo.

ESERCIZI CON LA PALLA DA FARE INDOOR E
OUTDOOR.

Vi riporto ora una serie di esercizi che potrete
eseguire ovunque voi siate, al mare, in montagna,
oppure a casa.

Gambe e spalle. A gambe unite, tenete la palla fra
le mani, eseguite un affondo a sinistra spostando la
palla nella mano concorde mentre la destra va in
fuori con il palmo rivolto verso il basso. Eseguite 2
serie da 8 ripetizioni per lato.

Stabilizzatori degli arti inferiori. In appoggio sulla
gamba destra piegata, sinistra flessa, tenete la palla
nella mano destra, inspirate. Espirando sollevate la
gamba sinistra, portate il braccio destro in alto e la
mano sinistra sul ginocchio. Eseguite 1 serie da 6
ripetizioni per lato.

Gambe - deltoidi. Gambe divaricate e piegate,
braccia arrotondate, tenete la palla nella mano
destra. Incrociando la gamba sinistra davanti alla
destra, portate le braccia in fuori con il palmo rivolto
}/erso I'alto. Eseguite 2 serie da 6-8 ripetizioni per
ato.

Gambe e braccia. In equilibrio sulla gamba sinistra,
la destra flessa a 90°, braccia tese con la palla tra le
mani. Eseguire un affondo sinistro avanti flettendo
le braccia davanti al corpo. Fai 1 serie da 10
ripetizioni per lato.

Bicipite brachiale-spalle. Gambe divaricate, palla
fra braccio e avambraccio destro, braccio sinistro
avanti con il palmo verso il basso. Ruotando a
sinistra piegate la gamba destra, flettete la sinistra.
[l braccio destro va davanti e il sinistro dietro in
basso. Eseguite 1 serie da 8 ripetizioni per lato.
Mohilita e stabilizzazione delle spalle. In piedi a
gambe divaricate e tese, tenete la palla nella mano
destra con il palmo rivolto in alto, scendete con il
busto a 90 gradi e contemporaneamente ruotate
internamente il braccio destro cercando di non far
cadere la palla. Il braccio sinistro resta aperto fuori
con il palmo verso il basso. Eseguite 2 serie da 6
esercizi e cambia il braccio.

Braccia forti e destrezza. Rotazione del braccio in
equilibrio. In appoggio sulla gamba destra e sinistra
flessa al ginocchio, eseguite una rotazione a spirale
interna del braccio destro dall'interno all’esterno
partendo con il braccio teso sopra la testa e
cercando di non far cadere la palla. Eseguite 2 serie
da 5 esercizi e cambia braccio.
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“Non puoi mai essere troppo vestito o troppo istruito”

(Oscar Wilde)

COME VESTIRTIIN BASE AL TUO FISICO:
ECCO LA GUIDA PER GLI UOMINI

Dopo il grande successo del precedente articolo
dedicato alle donne, ho pensato di realizzarne uno
per gli uomini perché valorizzare il proprio corpo
non & una necessita prettamente femminile, ma é
importante per tutti. Questo perché a guadagnarne
saranno sia l'autostima, sia la percezione altrui della
propria self-confidence. Ma quali sono le pro-
porzioni e, appunto, i fisici pit comuni maschili?
La maggior parte degli uomini rientrano in una di
queste 5 tipologie di fisico: trapezoidale, a triangolo
invertito, a rettangolo, a triangolo oppure ovale. Una
volta definita la vostra categoria di appartenenza,
vi sara piu facile capire che cosa cercare e cosa
evitare per il vostro guardaroba. Ecco una serie di
consigli su come vestirvi in base al fisico che
possedete e su come scegliere il tipo di abiti pil
indicati per voi.

1. LA FORMA DEL CORPO TRAPEZOIDALE

Il corpo a forma trapezoidale ¢ il tipo di modello
maschile che la maggior parte dei designer utilizza
come hase per i propri progetti. Questo tipo di
figura negli uomini & molto simile al triangolo,
solitamente caratterizzato da spalle larghe e fianchi e
vita relativamente stretti. La differenza sta prin-
cipalmente nel volume del corpo: come un busto
ampio, mani grandi, massa muscolare potente. Le
gambe hanno di norma una linea piuttosto dritta e
una circonferenza standard. Poiché la parte su-
periore e inferiore del corpo sono ben bilanciate,
questo tipo di silhouette e piuttosto semplice da
vestire. Generalmente, la maggior parte dei vestiti da
uomo si adattano a questa forma, a patto che si
mantenga tutto in proporzione.

Cosa indossare. E pit facile per gli uomini con
questo tipo di figura trovare vestiti. In effetti, la cosa
principale & che lo stile sia in linea con il buon gusto.
Quindi scegliete: jeans aderenti; pantaloni chino;
pantaloni cargo; magliette e camicie larghe. La parte
superiore dovrebbe avere colori pin scuri per
distogliere I'attenzione dalle spalle larghe. Nel frat-
tempo, i pantaloni dai toni chiari faranno sembrare
le gambe visivamente pit lunghe e leggermente pit
grandi. L’abhigliamento per un uomo muscoloso,
consente di indossare un infinito numero di
combinazioni giacca-pantaloni, inoltre di poter
osare con le fantasie e i colori del tessuto. Se avete le
gambe piuttosto corte personalizzate i vostri pan-
taloni o i chinos con un fondo gamba senza risvolto,
cosi che 'immagine del fisico risulti piti slanciata.
Cosa non indossare. Anche se quasi tutti i modelli di
abbigliamento sono adatti a uomini con il tipo di
figura “a trapezio”, non esagerate con gli espe-
rimenti. Prestare attenzione a non scegliere: maniche
lunghe attillate; dolcevita; magliette e camicie at-
tillate; jeans ultra attillati.

2. LA FORMA DEL CORPO A RETTANGOLO

Il fisico a rettangolo e caratterizzato da spalle che
hanno circa la stessa larghezza della vita e dei
fianchi. Gli uomini con forme del corpo rettangolari
sono generalmente alti e magri, I'abbigliamento
ideale per questa forma deve avere lo scopo di
allargare le spalle mentre si restringe il busto
inferiore, cosi da creare lillusione di una forma pit
trapezoidale. In questo caso la cosa migliore &
attirare I'attenzione sulla parte superiore del
corpo. Potete iniziare con l'indossare delle giacche
con spalle a rollino e con una leggera imbottitura,
questi due piccoli dettagli vi aiuteranno ad ottenere
una forma a trapezio. Un’allacciatura doppiopetto e
magari un tessuto in fantasia (abbinato a pantaloni
tinta unita), aiuteranno a fare il resto.

Cosa indossare. Non ¢ difficile scegliere i vestiti in

base a questo tipo di corporatura. Tuttavia, se vuoi
nascondere la tua pelle e sembrare pill istituzionale,
dovrai provare: cardigan a maglia larga e felpe con
cappuccio, oltre a giacche e cappotti doppiopetto,
aiuteranno ad “aumentare” il volume delle spalle; se
abbini jeans o pantaloni scuri con loro, ottieni una
silhouette piu triangolare;

Indossa cravatte, sciarpe e altri accessori per il collo:
espandono visivamente le tue spalle;

La stratificazione ¢ la tendenza perfetta per te. Aiutera
a creare volume e raggiungere proporzioni ar-
moniose. Un esempio di look per questa figura & un
outfit con abito monocromatico. | pantaloni a vita
alta sono perfetti per accentuare il punto vita e
correggere visivamente la figura. Potete sostituire
una t-shirt con una camicia classica a seconda
dell’occasione. Per un look estivo rilassato, optate
per una t-shirt da indossare sotto un blazer.

Cosa non indossare. Meno vestiti indossi, pil
magro sembrerai: decidi tu stesso se lo vuoi o no;
vestiti larghi; se il capospalla & piti scuro dei tuoi
pantaloni, le tue spalle sembreranno strette; cappotti
e cardigan lunghi rendono gli uomini con questa
figura piti bassi e pit magri di quanto non siano in
realta.

3. LA FORMA DEL CORPO TRIANGOLARE

I tipo di corpo a triangolo (anche detto fisico a
pera) & caratterizzato da spalle e petto piu stretti
rispetto alla vita e ai fianchi, questo fa sembrare pil
grande la parte inferiore del busto e pud creare
Pillusione che si abbiano delle spalle spioventi.
Questa corporatura & tipica degli uomini, soprattutto
dopo i 40 anni, e per questa tipologia risulta un po’
problematico trovare vestiti che creino una si-
lhouette hen proporzionata. Ma difficile non vuol
dire impossibile, ecco qualche ¢ onsiglio per voi:
dovreste concentrarvi sul migliorare lo squilibrio
creato dalla meta inferiore che appare pil grande
della parte superiore del corpo. Scegliete quindi
vestiti che aumenteranno visivamente I'area del
torace e delle spalle e tolgano I'attenzione dalla vita.
Sara utile utilizzare accessori come pochette, sciar-
pe, occhiali. Per la parte bassa, concentratevi su
pantaloni che possano aiutarti a slanciare la figura:
prediligete una vestibilita regular e un fondo gamba
medio. Se non avete delle gambe molto lunghe,
evitate i pantaloni con i risvolti, tenderebbero ad
appesantire il tutto.

Cosa indossare. Cappotti e giacche con spalle
strutturate in colori scuri (giacche come “bomber”
aumenteranno ulteriormente la linea di spalla gia
inclinata, non dovresti indossarle); abiti monopetto (i
completi doppiopetto aggiungono volume alla vita);
blazer con fantasia a coste. (La combinazione di
stampe e tinte unite nei vestiti creera l'illusione della
forma e distogliera I'attenzione da una vita ampia);
abiti monopetto (i completi doppiopetto aggiungono
volume alla vita); giacche fantasia a coste. (La
combinazione di stampe e tinte unite nei vestiti
creera l'illusione della forma e distogliera 'attenzione
da una vita ampia); i maglioni sono ammessi se C’é
una sorta di motivo orizzontale nell’area del petto; i
pantaloni hanno un taglio classico, ma per nulla ampi
o attillati. La stratificazione sopra & un’ottima so-
luzione (t-shirt con una maglietta o una giacca
leggermente voluminosa sopra).

Cosa non indossare. Cercate di non indossare
combinazioni troppo scure in correlazione con un
sopra di colore eccessivamente chiaro; cercate di
gvitare di dare attenzione al fondo del corpo; evitate

maglie attillate;
FINE PRIMA PARTE
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“Come riconosciamo le persone stanche? Sono quelle che fanno le

cose senza fermarsi”

(Christian Bohin)

IL SENSO DI STANCHEZZA NON PASSA? SEI FATTORI
CHE INFLUISCONO SU QUESTA CONDIZIONE!

La mattina nonostante avete dormito hene vi ri-
svegliate con un senso di stanchezza? Non prendete
sottogamba questa situazione, perché tra i motivi
potrebbe esserci un disturbo o una carenza nutritiva,
anche se spesso le cause della stanchezza sono pitl
banali di quanto si pensi, e anche facilmente ri-
solvibili. Se continuate ad interrogarvi sui motivi della
vostra stanchezza, e sul perché vi accompagna per
tutto I'arco della giornata proverd a fornirvi sei
possibili risposte. R

1. IL VOSTRO RIPOSO NON E OTTIMALE

Spesso si parla di quanto si dovrebbe dormire per
essere in salute. Le ore di sonno consigliate sono tra
le 7 e le 8 anotte. Lo sapevate che diversi studi hanno
confermato che chi non dorme a sufficienza tende ad
aumentare di peso? Non bisogna perd dimenticare che
non & solo importante quanto, ma anche come si
dorme. Se si va a letto sempre ad orari diversi (perché
al lavoro si fanno sempre turni differenti, per esempio)
la qualita del sonno puo risentirne. L’orario perfetto
per andare a dormire, per chi pué concederselo
rispettando i cicli circadiani sarebbe alle 22 in punto,
cosi facendo la sveglia sara fissata per le 6:00. In
questo modo il nostro corpo al nostro risveglio
produrra cortisolo ed avverra un aumento naturale del
metabolismo. Se invece & soprattutto in autunno ed in
primavera che accusate stanchezza e debolezza pud
essere dovuto al cambio di orario. Ma dopo due
settimane al massimo il corpo si_abituera.

2. LA VOSTRA ALIMENTAZIONE E SCORRETTA

Gi sono giorni in cui avete talmente tanti impegni al
punto da dimenticarvi persino di mangiare? Mangiare
troppo poco dovrebbe essere risaputo che faccia
sentire deboli e senza forze. Ma anche mangiare
troppo causa problemi. Inoltre, evitate di consumare
cibi poco sani in grandi quantita. Se assumete molti
carhoidrati semplici come pane bianco, bibite gassate
e dolci, vi troverete hen presto senza energia, perché
questi alimenti forniscono calorie “vuote”: il livello di
zuccheri nel sangue salira rapidamente e in poco
tempo, ci0 vi dara l'illusione di essere pil attivi perché
ignorate che nel frattempo il pancreas stara gia
lavorando per produrre tantissima insulina con cui
sintetizzare gli zuccheri. Non appena sara finito il picco,
tornera ad assalirvi la stanchezza. Ecco perché &
importante seguire un’alimentazione equilibrata. Lo
sapevate che non sono solo i carhoidrati a causare
stanchezza? Succede anche quando si consuma
carne, ci0 awviene a causa del triptofano, un
aminoacido contenuto nella carne che & un precursore
dellormone della felicita, la serotonina. Quando man-
giate carne, il vostro corpo ha hisogno di piui energia

per digerirla, e per questo motivo proverete un senso
di stanchezza. Un’altra ragione della vostra stanchezza
puod essere il consumo di caffé. In un primo mo-
mento, il caffé stimola la produzione di adrenalina, ma
questo effetto dura poco. Una volta passato, vi
sentirete piti stanchi di prima. Se seguirete una
alimentazione sana avrete energia a sufficienza
durante tutta la giornata, e non avrete pit bisogno di
nessun caffg!

3. NON BEVETE ACQUA A SUFFICIENZA

Mal di testa e spossatezza sono tra le conseguenze pitl
frequenti che si verificano quando non ci si idrata a
sufficienza. Ovviamente, il caffé e le hibite zuc-
cherate non contano: per soddisfare il proprio fab-
bisogno di liquidi occorre bere acqua ed infusi non
zuccherati. Eravate a conoscenza che il nostro corpo &
fatto di acqua per oltre il 50%? Se heviamo troppo
poco il nostro metaholismo rallenta e come con-
seguenza ci sentiamo stanchi. .

4. NON FATE ABBASTANZA ATTIVITA FISICA

Se volete pill energia, ricordate che siete voi che dovete
produrla. Quando si fa movimento il cuore pompa, il
metabolismo si risveglia e la circolazione migliora. Chi
si muove di meno, avra anche meno energie. Anche
avere una routine di allenamento regolare aiuta a
dormire meglio. Uno studio pubblicato nel Journal of
Clinical Sleep Medicine lo conferma: potete iniziare
con semplici abitudini come parcheggiare la mac-
china lontano dalla vostra destinazione o scendere
dall'autobus una fermata prima, fare le scale invece di
prendere I'ascensore, oppure fare qualche esercizio
durante la pausa pranzo. Ricordate pero che dopo un
inizio soft dovreste seriamente pensare per la vostra
salute ad allenarvi e praticare attivita fisica re-
golarmente! Vi ricordo che questo & uno dei metodi
naturali piu efficaci per mantenersi giovani!

5. NON PRENDETE ABBASTANZA SOLE

In estate di solito si ha piu energia, ma quando le
giornate sono corte e grigie, invece tendiamo a provare
stanchezza e svogliatezza. Succede per questo motivo:
il buio farilasciare al corpo la melatonina, I’'ormone
che regolaiil ciclo sonno-veglia. Per questo, & meglio
trascorrere pill tempo possibile all'aperto, anche quan-
do & nuvoloso. Goncedetevi una passeggiata durante
la pausa pranzo per fare il pieno di vitamina D. Se ne
avete la possibilita, potete trasformare un meeting di
lavoro in una passeggiata all'aperto. E ricordatevi
anche di non chiudere completamente le tende della
casa, per lasciar filtrare la luce solare soprattutto al
mattino.

6. AVETE TROPPO STRESS

Email, chiamate continue, notifiche: essere sempre
connessi & estenuante. Le persone non sono mai state
investite da cosi tanti stimoli come lo sono oggi
giorno, e non ¢ solo la mente ma anche il corpo
owviamente a risentirne. Qual & la ragione? Il nostro
cervello deve continuamente selezionare quali in-
formazioni ed impressioni sensoriali sono importanti e
quali no. Ma con questa enorme quantita di stimoli,
il lavoro del cervello si moltiplica e la stanchezza
diventa inevitahile. Per questo & importante che vi
prendiate una pausa quando lo stress superail livello di
guardia. Spegnete la connessione internet e non aprite
i vostri profili social per un po’. Se dovete controllare la
mail, fatelo solo in certi orari, e poi datevi una tregua.
Un’altra strategia efficace per trovare sollievo dallo
stress @ fare pin attivita fisica. Lo sport fa bene alla
salute mentale oltre che al corpo. Basterebbe dedicare
30 minuti di movimento nella routine quotidiana.
Anche due brevi sessioni da 15 minuti vanno be-
nissimo, e contribuiranno ad aumentare i livelli di
energia, migliorando anche la qualita del sonno.



14 ‘ la Voce di Mantova

Social News ltalia

GIOVEDI 26 AGOSTO 2021

Fashion

Direttore Artistico e Creativo 1G: @imago.animi

Fondatrice/CEQ del portale Pink Sheep

PAOLA PECORARI

Scoprite di pitl su www.pinksheep.blog

Email: info@pinksheep.blog

“Niente rende una donna piu bella della convinzione di essere bella”

(Sophia Loren)

CONSIGLISU COME VESTIRSI
INBASE AL PROPRIO FISICO

Sono sempre stata dell’idea che il
gusto personale sia importante da
perseguire me non a discapito del-
la propria valorizzazione, come tut-
to nellavita, serve equilibrio. Per que-
sto motivo ho deciso di scrivere un
articolo che illustrasse come sce-
gliere un abhigliamento adatto alla
propria tipologia di fisico. Qualsiasi
sia la forma del vostro corpo, im-
parate ad apprezzarvi mettendo da
parte i modelli che vi vengono pro-
posti quotidianamente dai media,
ignorando la finta perfezione pro-
mossa su Instagram e gli stereotipi
di perfezione plastica dettati dalla
societd. Se proprio non riuscite a
vedervi bene quando vi guardate allo
specchio, lavorate su cio che non vi
piace in modo sano e soprattutto
intelligente, concentratevi sul va-
lorizzare i vostri punti forti soprat-
tutto imparando quali sono i capi pitl
adeguati per esaltare le vostre forme
affinché vi sentiate sempre belle e
sicure di voi stesse. La donna si pud
manifestare in forme e conforma-
zioni di ogni tipo ed esistono dif-
ferenti tipologie di corporatura, ma
fondamentalmente le forme del cor-
po femminile possono essere rag-
gruppate in 5 tipologie:

o fisico a clessidra

o fisico ovale

o fisico a triangolo invertito

¢ fisico a rettangolo

o fisico a triangolo

Per esaltare i punti di forza sceglien-
do i vestiti giusti in base al vostro
fisico, bisogna conoscerlo!

Dovrete prime individuare la forma
del vostro corpo, e successivamen-
te documentarvi sull'abbigliamento
pill adatto a voi, imparando tutti i
trucchi per vestirtiin modo strategico
ed esaltare i vostri pregi migliori.
Ecco qualche consiglio utile per
creare dei look su misura:

v

FISICO OVALE 0 A MELA

I fisico ovale, detto anche fisico a mela, &
quello caratterizzato da torace ampio con
seno abbondante, evidenti rotondita su
pancia e fianchi e gambe magre. La
conformazione a mela impedisce al punto vita
di emergere, percio & necessario distogliere
I'attenzione dal centro del corpo, dando
risalto a seno e gambe. Un vestito perfetto &
quello tagliato sotto il seno e che scende fino
a sotto il ginocchio. In questo modo vengono
valorizzati decolleté e gambe. Per un look pidl
casual si consigliano jeans skinny o pantaloni
a sigaretta abbinati a bluse o top con scollo a
V' non troppo aderenti. Puntate sui colori
scuri e sul total black.

r

FISICO A RETTANGOLO

FISICO A CLESSIDRA

Il fisico a clessidra & quella forma che
molti invidiano, in cui le rotondita sono
distribuite in modo proporzionato sia su
seno che sui fianchi. Per intenderci
rientrano in questa categoria tutte le
donne dalle famosissime misure 90-60-
90. Spalle e fianchi hanno di solito la
stessa larghezza e il punto vita & stretto e
va a bilanciare armonicamente la
silhouette. Gli abiti perfetti sono tutti quelli
che esaltano le curve naturali e che vanno
ad accentuare ancora di pid il punto vita:
quindi si a maglie e camicie sciancrate,
tubini aderenti e jeans a vita alta.

FISICO A TRIANGOLO INVERTITO

|l fisico a triangolo invertito & quello in cui spalle e petto sono
evidentemente pill larghi e pronunciati rispetto ai fianchi ma
diversamente dalla forma a mela, la vita & stretta ed accentuata.
Gli abiti perfetti sono quelli che riescono a distogliere
I'attenzione dalla parte superiore del corpo. Evitate quindi
frappe, volant, arricchimenti e decorazioni all'altezza delle spalle.
Scegliete colori neutri e scuri per la parte superiore del corpo
ed osate con colori e fantasie nella parte inferiore. Come per il
fisico a mela, consigliatissime T-shirt e maglie con scolloa Ve
dal taglio dritto e non troppo aderente. Indossate pantaloni
svasati che scendono ampi, per bilanciare i volumi della parte
superiore ed accentuare il punto vita. Se siete amanti di
giacche, scegliete dei modelli non troppo lunghi, in particolare
consiglio la lunghezza fino all’altezza dei fianchi.

FISICO TRIANGOLO 0 A PERA

I fisico a rettangolo non spicca per le sue
forme, la donna a rettangolo ha spalle,
fianchi e punto vita pit 0 meno della stessa
larghezza, gambe magre e seno poco
pronunciato. Una silhouette mascolina, che
ha il vantaggio di non risultare mai troppo
volgare e puo sfoggiare scollature profonde
ed abbigliamento asimmetrico. Gli abiti
perfetti sono gonne, pantaloni o vestiti
svasati che si aprono a campana a partire
dalla vita dando movimento alla figura e
rendendo pitl armoniosa la linea del corpo.
Un accessorio fondamentale per accentuare
il punto vita & la cintura; e per aggiungere
volume alla parte alta del corpo scegliete

frappe, volant e drappeggi che andranno a
rendere quella zona pit abbondante. Per
valorizzare il lato B minigonna aderente dai
colori appariscenti.

Il fisico a triangolo & quello detto anche
a pera, perché risultano marcate le
y rotondita specialmente su fianchi, cosce
| A e glutei. | punti di forza di questa
X ) tipologia di donne sono sicuramente la
y g \ vita stretta ed il busto minuto. Cid
! significa che dovete scegliere un

abbigliamento in grado di mascherare
: fianchi e lato B, portando I'attenzione
4 sulla vita stretta e sul busto. Evitate abiti
a sirena o a tubino. Prediligete top ed

I abiti con scollo all'americana, che
) / minimizzano i fianchi e riescono a

| J, concentrare I'attenzione sulle spalle.
’ Osate su questa parte del corpo anche

con il colore mentre per la parte inferiore
scegliete colori scuri e nero. Perfette
gonna svasate e pantaloni a palazzo che
allungano e slanciano la figura.

Riguardo questo argomento consiglio di leggere molti blog, che riportano diversi consigli ed abbinamenti vincenti, molto utili
per me sono stati quelli curati daNICO.it, Dilei.it e 50sfumaturedioutfit.com
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“L’uomo che non sa correre, saltare, nuotare é un‘automobile di cui

si sarehbe innestata sempre e soltanto la prima”

(Jean Giraudoux)

ATTIVITA SPORTIVE PRATICABILI
NELLE ULTIME SETTIMANE DI CALDO!

Manca poco meno di un mese all’inizio della
15esima edizione della RiminiWellness, in pro-
gramma dal 24 al 26 settembre 2021 alla Fiera di
Rimini e sulla Riviera romagnola. Per ’occasione,
I’ltalian Exhibition Group ha sondato i fitness
trend delle vacanze presentando il “poker” del
henessere estivo, per arrivare in forma alla
“Mecca del Fitness” a Rimini.

Ho deciso di rivederla, in quanto c¢’é ancora
tempo e soprattutto meteo favorevole per pra-
ticare queste attivita! Quali sono stati quindi i
fitness trend delle vacanze? Power Walking, Woga,
Stand Up Paddle (SUP), Mall Walking.

Un quartetto niente male direi, scopriamo in-
sieme nello specifico come eseguire queste
inusuali pratiche sportive.

- Power Walking: ideale per mantenere in salute il
sistema cardiocircolatorio. Pud essere svolto sulla
sabbia, ovvero il Sand Power Walking, oppure
aumentando il peso da portare, chiamato in questo
caso Wokking che prevede I'utilizzo di piccoli pesi
su caviglie e polsi. Che si pratichi al mare o in
montagna, va eseguito con energia, falcate e una
postura corretta.

- Woga: il nome unisce le parole water (acqua in
inglese) e yoga. Questo ci suggerisce che ¢ Yoga
praticato in acqua, dovete sapere che lo Yoga é
una delle discipline piu seguite, con un apice

importante durante gli ultimi lockdown. Ora l'ultima
tendenza & I'unione alle altre pratiche sportive in
acqua. L’assenza di gravita allinterno dell’acqua
consente un’esperienza mistica con il ritorno alla
vita fetale. Inolire addolcisce i movimenti, scio-
glie la muscolatura, regolarizza la respirazione e
placa I'ansia.

- Stand Up Paddle: conosciuto maggiormente con
il suo acronimo SUP, questo sport & divenuto
sempre pil diffuso sulle spiagge e laghi di tutto il
mondo, alternativa all’iconico surf, ha la tavola pit
ampia e grande per supportare il peso, affiancata da
una pagaia ad hoc da usare per spostarsi e ricreare
la propulsione. Pud essere praticato come sem-
plice attivita alla scoperta di luoghi nascosti, 0
come sport impegnativo. Inoltre si puo affittare in
diverse localita turistiche, non attendete la pros-
sima estate per provarlo sara una esperienza che vi
appassionera!

- Mall Walking: 'attivita ideale per chi & rimasto e
rimarrd in citta, ovvero correre o camminare
veloci nei centri commerciali. Scalinate, corsie,
gallerie, dislivelli: tutti ottimi percorsi per la ten-
denza del Fitness che negli States & gia diventata a
tutti gli effetti una vera e propria disciplina sportiva.
Un po’ bizzarra come pratica, lo ammetto ma
risparmia lo smog inalato correndo per la citta e
le alte temperature o viceversa il mal tempo.
Chissa se nel nostro paese diventera veramente
un’attivita sportiva popolare!
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“Le horse sono i nuovi gioielli”
(New York Times)

PER UNANOTTE DIMEZZA ESTATE,
UNA BORSA GLAMOUR NON PUO MANCARE!

Il mese di agosto & ormai agli sgoccioli e con lui a salutarci sara anche P'estate. Ma non rattristiamoci prima del dovuto
perché I'estate stara anche finendo ma ha ancora in serbo tante splendide serate. Per il momento sono svariate le
occasioni dove potremo shizzarrirci a creare sensuali e soprattutto leggeri summer looks, dalle feste in rivaal mare fino
a cene eleganti in ristoranti chic anche in citta.

L’importante & completare i classici outfit della calda stagione realizzati solitamente con minidress, completi e
camicette abbinate a gonne sontuose e svolazzanti con delle borsette alla moda. Si tratta di utilizzare questi piccoli
accessori per impreziosire il vostro look che a causa delle alte temperature per necessita sara pill semplice e meno
strutturato della stagione invernale. La parola d’ordine & stravaganza, per le serate estive via libera a borsette colorate,
impreziosite con strass, pailettes, piume e dettagli preziosi e lucenti.

Ho deciso di proporvi una mia personale selezione, per tutte le tasche! Spaziando da marchi conosciuti alcuni luxury ed
altri pit accessibili, a giovani brand un po’ piti di nicchia.

Chi non manca mai di stupire e realizzare capi e accessori assolutamente stravaganti e Gucci. Consiglio per le serate
estive la collezione di horse a secchiello decorate con paillettes, le GG Marmont. Le colorazioni sono diverse, si passa
infatti dal panna e dal nero per arrivare a una bag multicolore che non passa di certo inosservata. | toni sono quelli del celeste,
del giallo, del rosa e dell'argento. Il cesto, sul sito ufficiale del brand, per la versione multicolore, & di euro 1.100,00.

Laborsa pitl di tendenza di questa estate & di
Paco Rabanne: a spalla interamente rivestita di
paillettes dorate. Tracolla a catena e chiusura
magnetica. Disponibile scontata del 40% potra
essere vostra a 570 euro anziché 950

Tra i modelli pit belli per una serata
elegante c’é la 1945 di Balmain in
pelle di vitello bianca e nera.
Comprensiva anche di una catenella
dorata, puo essere indossata in pid
modi: a spalla, a tracolla o portata
come una clutch. Il costo ¢ di 3.000
euro sul sito di Balmain

GEDEBE propone delle meravigliose borse a
tracolla, tra i modelli pi indicati per rendere
qualsiasi look da sera eccezionale consiglio la borsa
hobo, molto di tendenza. Questa borsa & anche
attualmente scontata del 65% anziché al prezzo di
675 euro sara vostra per 236,25 euro.

PESCEPAZZ0 ci propone invece una Coffa
siciliana con piume di struzzo disponibile in
diversi colori. La meravigliosa coffa siciliana &
intrecciata a mano con foglie di palma nana
dell'isola. La borsa & interamente rivestita in
shantung di seta e arricchita da piume di struzzo
dello stesso colore. | manici e le altre finiture
sono realizzati in nastro di velluto e la coffa &
impreziosita da un bottone gioiello e da una
tracolla a catenella argentata oppure dorata.
Euro 360.
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“Se dipendesse da me renderei contagiosa la salute invece che la

malattia”

(Robert Ingersoll)

SALIMINERALI: ECCO PERCHE
SONO COSIIMPORTANTI

L’aumento del caldo nel periodo estivo costringe il
corpo a regolare la propria temperatura attraverso un
incremento della sudorazione che porta ad una maggiore
perditadiacqua e conseguentemente di sali minerali. Tutte
le cellule del nostro corpo perd devono avere un equilibrio
idrico ben preciso per poter funzionare bene e quindi
'aumento della sudorazione determina necessaria-
mente anche un maggiore fabhisogno di liquidi. La
disidratazione eccessiva pud comportare debolezza, sec-
chezza delle mucose, ma anche vertigini e ipotensione. La
carenza di sali minerali & evidente invece con la com-
parsa di crampi muscolari. Per questo motivo spesso
viene consigliata I'assunzione di appositi integratori di sali
minerali e vitamine quando le temperature salgono o
guando si pratica dell'attivita sportiva. E opportuno here in
modo costante e prima che il senso di sete arrivi dato
che questo & un segnale d’allarme che indica gia una
disidratazione in atto. Oltre all’acqua per una valida
integrazione di sali minerali & opportuno assumere
molta frutta dato che rappresenta la principale fonte
naturale di potassio. Le bevande zuccherate restano
sempre molto gradite ai bambini ma se ne sconsiglia
I'assunzione a stomaco vuoto per evitare eccessi di zuc-
chero nel sangue, anche se sono utili in caso di cali
glicemici. In giornate particolarmente calde ¢ nel casoin
cui non si riesca ad assumere una adeguata quantita di
frutta si consiglia I’integrazione di sali minerali ri-
correndo anche a hevande solitamente proposte agli
sportivi che presentano un giusto equilibrio diacqua e sali
utili a qualunque soggetto esposto a rischio di disi-
dratazione. Il caldo esterno e la pratica sportiva, infatti,
provocano un graduale innalzamento della temperatura
corporea che l'organismo tenta di riportare entro i suoi
valori corretti tramite la sudorazione. Gol sudore vengono
eliminate specialmente ingenti quantita di potassio e
magnesio, due minerali fondamentali per il benessere
dell'organismo e interdipendenti, dato che una carenza di
magnesio alla lunga provoca anche una carenza di po-
tassio.

In particolare, il potassio & uno dei minerali pit importanti
per il funzionamento di tutti i muscoli, cuore compreso,
tanto da venire chiamato “il minerale del cuore”. I sali
minerali hanno un ruolo fondamentale nel funziona-
mento del nostro organismo. Sono detti essenziali perché
dobbiamo introdurli con alimenti e bevande, nessun or-
ganismo vivente & in grado di sintetizzarli autonoma-
mente. La quantita di sali minerali nel’'uomo é circa del
4% del peso corporeo. | Sali sono idrosolubili quindi
vengono eliminati dall’'organismo, per questo vanno quo-
tidianamente reintegrati.

I sali minerali si possono suddividere in 3 categorie a
seconda del fabbisogno:

1. macroelementi

2. microelementi

3. oligoelementi.

| macroelementi sono necessari in quantita maggiori e
sono calcio, magnesio, sodio, fosforo potassio, cloro e
zolfo. Tra gli oligoelementi e i microelementi ricordiamo

ferro, zinco, rame, manganese, nichel, vanadio, selenio,
cromo, stagno, fluoro, iodio, cobalto, silicio, & molib-
deno.

| sali minerali svolgono varie funzioni nel corpo, sono
indispensabili, per il corretto sviluppo di tessuti e
organi, per la produzione di energia e il mantenimento
dell’equilibrio idrosalino. Sono necessari per regolare
lidratazione corporea e il pH del sangue, agiscono anche
sul funzionamento dei neuroni e dei muscoli. Sono fon-
damentali anche perché entrano nella composizione degli
enzimi, le proteine, indispensabili per tutte le funzioni vitali
e i processi metabolici e di guarigione. Per queste ragioni
¢ fondamentale che siano in huon equilibrio; inoltre non
dobbiamo trascurare i rapporti tra i vari minerali: il bi-
lanciamento dei minerali & una delle cose pid importanti
per la determinazione del buono stato di salute del sistema
PNEI (Psico Neuro Endocrino Immunologico). La loro
importanza cresce in casi di attivita fisica, in quanto
favoriscono la produzione di energia e con la su-
dorazione le perdite sono maggiori. Nei casi di mancato
apporto con I'alimentazione avviene anche uno squilibrio
idrosalino, che deve essere opportunamente compensato
per ripristinare 'omeostasi del corpo. L'eventuale carenza
dei minerali essenziali (calcio, potassio, magnesio, zinco,
sodio, fosforo, ferro, cromo, manganese, selenio, rame,
ecc) & spesso dovuta all'eccesso di cibi conservati, raf-
finati e industriali e ad un troppo basso consumo di frutta
e verdura di stagione e cibi integrali non raffinati.

Come assumere i sali minerali in modo equilibrato.
L'alimentazione ¢ la giusta idratazione sono il miglior
modo per mantenere un equilibrio dei minerali.

¢ | cereali integrali sono un’ottima fonte di ferro, rame,
manganese, e scarsa quantita di calcio, selenio, zinco.

e Legumi, patate, albicocche, cavoli, pomodori, ba-
nane per il potassio.

otifarne, uovae legumi sono importanti per il contenuto di
zolfo.

o Latte e derivati, pesce e legumi forniscono calcio e
fosforo.

¢ | vegetali hanno un elevato contenuto in boro.

e L’acqua e il té forniscono ottime quantita di fluoro.

* | vegetali verdi, il cacao, la frutta secca e i fagioli sono
ricchi di magnesio.

e[l sodio si trova nei formaggi, negli insaccati e nel sale da
cucina.

* Carni rosse, verdure a foglia verde, pesce, uova, frutta
secca, fagioli, cereali per il ferro.

In estate o in particolari condizioni di eccessiva sudo-
razione pud essere utile, per integrare i sali minerali,
ricorrere all’assunzione di appositi integratori salini,
attualmente disponibili in vari gusti e composizioni, ideali
per ripristinare rapidamente I'equilibrio idrosalino. Ho
voluto affrontare questo discorso perché a fronte
dell’innalzamento delle temperature avvenute in questi
giorni ho riflettuto riguardo la mancanza di informazione
su questo argomento. Ho constatato che poche persone
curano I’aspetto dell’integrazione con conseguenze po-
co piacevoli per la loro salute.
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“Il mare ¢ il tuo specchio: contempli la tua anima nel volgersi infinito

delle sue onde”

(Charles Baudelaire)

IL LOOK DA SFOGGIARE PER UNA
AVVENTURA IN BARCA A VELA!

Le prossime vacanze le vorreste fare in barca a vela ma
non sapete cosa indossare ¢ portare per essere pronti a
questa nuova esperienza? Non vi mentird, questo tipo di
vacanza é all'insegna della comodita. Quindi non ¢’
spazio per abiti sfarzosi quanto delicati, a meno che non
Siate disposti a dirgli addio per sempre al vostro rigntro! La
scelta dell’abhigliamento da barca dipende ovviamente
anche dalla stagione e dal luogo in cui si navighera ma,
indipendentemente da cio & sempre bene essere preparati
adiverse condizioni climatiche e meteorologiche perché in
mare possono esserci repentini cambiamenti del tempo
in ogni stagione. Anche il tipo di vacanza che si fara
influisce su quanto portare, si potra pensare ad una va-
canza molto sportiva oppure in alcuni mari non potra
mancare qualche capo elegante per le serate a terra.
Sono diversi i marchi luxury che creano delle linee spe-
cifiche pervacanze in barca, che si tratti di yacht, crociere 0
barche avelanon fa differenza. Ad accomunare tutte queste
esperienze ¢'8 la ricerca di tessuti e design che si
sposano perfettamente con il mood marittimo. Co-
munque come bagaglio dovete considerare che nel caso di
unavacanzain barcaavelaé sempre meglio prediligere una
saccamorbida o uno zaino facilmente stivabile perché ogni
centimetro di spazio & prezioso in barca. Assolutamente da
gvitare quindi trolley rigidi e Samsonite e scegliere un
borsone impermeabile e resistente all’umidita. La scelta
dei vestiti da portarsi & quindi un aspetto strategico im-
portante per affrontare questo tipo di vacanza, anche
considerando il modo in cui verranno conservati. Pre-
diligete quindi la comodita e la qualita perché saranno i
vostri compagni di viaggio per le settimane in cui sarete
in barca con i vostri amici e familiari. Meglio evitare
spiacevoli sorprese. Non potrete portarvi tutto il guar-
daroba per cui scegliete: magliette, camicie, felpe,
bermuda pantaloni, tute che si abbinino facilmente tra
loro, che siano poco ingombranti, traspiranti e che si
asciughino facilmente. Se poi sono tessuti che non si
stropicciano, tanto meglio, sarete sempre in ordine senza
fatica. L’abbigliamento tipico da vacanza o gita in barca
avela e uno dei pochi ad essere veramente unisex, sia
peruomo e donna sono consigliate polo e bermuda/shorts,
felpe e k-way e scarpe comode da ginnastica. Un esempio
di capi daacquistare se siete alla prima esperienza sono
quelli proposti da WAVE, che sono realizzati in tessuto di
micro fibre di poliammide ed elastan sono ottimi per
accompagnarvi in questa nuova avventura. Considerate
che sono anche Sun Block, dettaglio non trascurabile
considerando che passerete molte ore sotto il sole ¢ con
il riverbero del mare. Assicuratevi di avere ricambi di
biancheria intima per tutta la durata del viaggio o, se il
viaggio sara lungo, prevedete di fare dei piccoli bucati
portandovi un detersivo ecologico. Non potra mancare
come vi ho gia accennato un giacca a vento tipo K-Way
g, ancora meglio, indipendentemente dalla stagione una
giacca cerata che vi assicurera anche in caso di pioggia la
massima protezione, il tempo & davvero molto variabile. Ai
piedi, anche se non disponete di scarpe specifiche da
harca, vanno henissimo scarpe da ginnastica comode e
con suola hianca per evitare di sporcare il ponte dell'im-
barcazione di righe nere che vanno via solo con tanta fatica.
Le scarpe sono importanti da indossare durante le
manovre per evitare diinciampare nelle varie bitte e bozzelli
e farsi male. Se la vacanza sara in barca a vela potrete
portare anche un paio di guanti da barca per proteggervile
mani se volete cimentarvi alle scotte. Per le uscite a terra
dipende molto dai porti in cui deciderete di approdare e
dal vostro stile personale ma in genere un abbigliamento
sportivo semplice e di qualita & perfetto ovunque. Per le
donneingenere Sipossono portare dei vestiti, lunghi o corti
che siano ma niente tacchialti e zeppe, sono perfetti sandali
bassi e scarpe sportive abbinate e un vestito casual.

Di seguito vediamo I'abbigliamento da barca per una

<

giornata tipo da giugno a settembre.

1. Abbigliamento per la mattina e il pomeriggio: la
mattinata sara all'insegna del sole e della salsedine. Dopo
un bel tuffo in mare e un buon caffe, con il cielo azzurro
sopra la testa e il vento tra i capelli vi sentirete come in
paradiso. Mi raccomando non sottovalutate mai il sole.
Portate con voi una crema da sole ad alta protezione e non
dimenticatevi: costumi da bagno; cappellino meglio se
con visiera; occhiali da sole con cordino al collo per
evitare di perderli; polo con colletto (vale sia per uomo
che per donna) per proteggervi dalle scottature al collo
o t-shirt dai colori chiari; pantaloncini, hermuda con
molte tasche.

2. Abbigliamento per la sera

Di sera in genere le temperature cambiano ¢ il caldo della
giornatalascia spazio al fresco della sera. Spesso, inoltre, le
notti in barca sono umide. Per questo ricordate di portare
con voi: una felpa (felpe uomo/donna sportive e casual)
oppure dei maglioncini leggeri; delle camicie a maniche
lunghe; dei pantaloni leggeri lunghi o bermuda; un giub-
botto estivo impermeabile e antivento; una tuta da gin-
nastica ideale per le serate in rada, comoda per sdraiarsi ad
osservare le stelle cadenti; scarpe di ricambio da usare a
terra. Per quanto riguarda la scelta di motivi e so-
prattutto colori caratteristici del mood marinaresco,
non dimenticatevi le righe orizzontali per non parlate di
colori come il blu e il bianco, seguiti da azzurro, beige,
grigio chiaro e rosso. Lasciatevi trasportare da questo
stile tipico, in tuttuno con il mare che vi guiderd at-
traverso il fascino di una vacanza libera e veramente a
contatto con se stessi.
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“Il nostro compito nella vita non e superare gli altri ma superare noi

stessi”

(Anonimo)

LEGGINGS DIMAGRANTI: UNA VERA
RIVOLUZIONE NEL CAMPO DELLA COSMESI!

Eravate e conoscenza dell'esistenza di un capo d’ab-
bigliamento in grado di darvi benefici riguardo la
vostra forma fisica? Quando si parla di leggings
dimagranti spesso si pensa ad una “truffa” e nonad
una rivoluzione affermatasi gia da qualche anno nel
campo della moda e della cosmesi. Vi mostrerd i
henefici di questi leggins innovativi, cercando di
dare risposta a tutte le domande piti comuni sull’ar-
gomento senza tralasciare qualche curiosita. Una
premessa pero, & doverosa, come per le creme ed
integratori ricordate che i leggings dimagranti non
sono magici. Questi leggings dimagranti vi aiute-
ranno sicuramente ad essere in forma, ma dovrete
anche moderare la vostra alimentazione, rinunciare
agli eccessi di zuccheri, carboidrati e grassi “cattivi” e
praticare una sana e costante routine d’allenamento.
Uno dei quesiti pit comuni riguardo questo argo-
mento é se tutte le donne possono indossare questa
tipologia di leggings. Partiamo dal fatto che le donne
si dividono proprio tra quelle che amano questo capo
d’abbigliamento e quelle che lo odiano. Ogni donna
puo indossare un leggings e sentirsi magicamente pit
femminile e comoda. Basta scegliere lataglia giusta, e
usare qualche semplice accorgimento dilook. Perché
una categoria di leggins viene definita “dima-
grante”? Perché datempo si stava cercando di creare
dei prodotti in grado di dare benefici al nostro corpo
una volta indossati, si pud definire un vero e proprio
incontro tra moda, cosmetica e tecnologia. La
differenza tra i leggins dimagranti e altri comuni sta
proprio nel tessuto innovativo con cui sono rea-
lizzati, che appartiene alla classe dei cosiddetti
“tessuti cosmetici intelligenti”. Sono nuovi ma-
teriali, noti anche come ADCC, Advanced Delivery
from Cosmetics to Clothes. Si tratta di una tipologia
di tessuto capace di produrre sulla pelle gli stessi
benefici di un trattamento terapeutico e cosme-
tico. Perché, ad oggi, molte donne hanno molti
problemi riguardo I'estetica del loro corpo, non soloin
fatto di peso ma anche della presenza di inestetismi.
La vita sedentaria e le tante tentazioni golose che oggi
giorno si trovano nei supermercati sono dei nemici
difficili da combattere. Serviva un alleato forte a
diete ed esercizio fisico, che fosse soprattutto
meno lahorioso di continue sedute in bagno per
stendere creme, fanghi e fare hendaggi vari. Que-
sta nuova tecnologia rendera la cura del vostro corpo
pill veloce, in quanto vi bastera indossare solamente i
leggings giusti. Vi dird come sono realizzati, come
usarli, come agiscono e perché funzionano, sara poi
una vostra scelta decidere 0 meno se varra la pena di
acquistarli, e verificare di persona se potranno esserci
d’aiuto aritrovare laformafisica ideale e un benessere
generale.

Le fibre tessili che compongono questo prodotto
sono costituite da tante microcapsule che trat-
tengono al loro interno un prodotto cosmetico, ¢ lo
rilasciano progressivamente con il calore del corpo. Il
tessuto e elasticizzato, coprente, traspirante, re-
sistente, morbido e confortevole, al pari di una
seconda pelle. Indossarli sara un piacere continuo, vi
dara una sensazione di benessere persistente. Sono
belli da vedere, comodi ed eleganti. Aderiscono per-
fettamente al vostro corpo, lo valorizzano e modellano
le vostre forme. Assicurano piena liberta di mo-
vimento, senza costringere, né soffocare. Appiat-
tiscono la pancia, sostengono e sollevano i glutei,
snelliscono le gamhe. Insomma, regalano una linea
pill slanciata, piti tonica, piu snella alla vostra si-
lhouette. Alcuni modelli di leggins hanno gia all’in-
terno delle fibre del tessuto tutti i principi attivi,
altri invece per un maggior potere snellente ven-

gono forniti anche di uno spray da spruzzare al loro
interno e su tutta la loro superficie, ne esistono in
generale due tipologie: quello a effetto snellente o
quello a effetto rassodante. Per un’azione piti incisiva,
si consiglia di spruzzare un po' di prodotto in pili su
quelle che sono le zone critiche. Gli spray solitamente
non ungono, sono di qualita testata e certificata, e
senza sgraditi effetti collaterali. Vi bastera poi in-
dossare il vostro leggings per 6 o 8 ore, di giorno o
di notte, per almeno un mese, sulla pelle nuda con
sotto un semplice slip. Sentirete sulla pelle il loro
awvolgente, caldo e morbido abbraccio: prendervi
cura del vostro corpo non sara mai stato cosi con-
fortevole e semplice. | leggings dimagranti sono
disponibili in diversi colori in commercio anche se
e il colore nero il hest seller, per un look classico,
elegante, facile da abbinare e funzionale per tutte le
donne non solo finalizzato all’uso durante I'allena-
mento. L'utilizzo dei leggings & sconsigliato in
gravidanza, per il loro effetto contenitivo. Pero
possono essere usati dopo il parto, per ritrovare la
linea. Come agiscono i leggings dimagranti? || ca-
lore del corpo e lo sfregamento del tessuto sulla pelle
durante i movimenti, attivano la micro circolazione
cutanea, sanguigna e linfatica, il metabolismo cel-
lulare e 'assorbimento del prodotto diffuso all'interno.
Qualunque cosa starete facendo, i vostri leggings
lavoreranno silenziosamente e costantemente per
contrastare la ritenzione idrica, sciogliere le cellule
Iadiptlnlse, eliminare le tossine, depurare 'organismo e
a pelle.

Benefici e sicurezza dei leggings dimagranti.

Il risultato dell'utilizzo di questi leggings su pancia,
fianchi, glutei e gambe sara:

drenante,

rassodante,

snellente,

idratante e nutriente.

La pelle apparira piu nutrita e levigata. Gli ine-
stetismi della cellulite, saranno visibilmente ri-
dotti. A fine giornata sentirete anche le gambe pit
leggere: vantaggio considerevole per chi, in parti-
colare, ha il problema delle gambe gonfie. Il vostro
corpo, sostenuto anche da una buona dieta e da un
costante esercizio fisico, si trasformera via via in un
corpo pit tonico e piu snello. Indossateli dungque
senza alcun timore: sono assolutamente salutari e
henefici per ’organismo. Ogni giorno, visembrera di
indossare un nuovo, fantastico ed efficace tratta-
mento estetico! La cura e manutenzione dei leg-
gings dimagranti e inoltre molto semplice. Il pro-
dotto & stato progettato in modo da mantenere alungo
la sua forma originale, la sua aderenza, il suo colore e
le sue specifiche proprieta, anche dopo molti lavaggi.
Per una pitl lunga durata, & consigliabile, pero, il
lavaggio a mano in acqua fredda (massimo 30°),
con un sapone delicato, senza strizzare o centri-
fugare il tessuto, e un’asciugatura in piano senza
gsposizione al sole diretto. Se dungue con un capo
alla moda, potrete anche regalarvi una linea in-
vidiabile, migliorare la vostra pelle, e far colpo sul
vostro partner, perché non approfittarne? In ag-
giunta, l'ottima vestibilita di questi leggings potrete
aumentare la vostra autostima e sostenere la vostra
motivazione nel seguire una dieta sana e una regolare
attivita fisica. Esistono molti marchi in commercio
che producono questo tipo d’abhigliamento per il
henessere, informatevi su quale sia il migliore per le
vostre esigenze e non esitate ad acquistarlo! Come vi
ho illustrato non si tratta di una truffa ma di una
innovazione, integratela alla vostra routine per ot-
tenere risultati migliori!
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“La moda sta vivendo una nuova era in cui non ci sono piu regole. Tutto

ruota attorno allo stile personale di ciascuno”

(Alexander McQueen)

RAMZEN: IL MARCHIO NATO CELEBRANDO
IL MADE INITALY E LA DIVERSITA
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Nella calda estate italiana muove i primi passi
Ramzen, un nuovo brand di moda al 100% Made
in ltaly con sede a Milano. Dal fascino me-
diorientale, Ramzen nasce da un‘idea di Abdul
Al-Romaizan, designer e direttore creativo ori-
ginario dell'Arabia Saudita che nei suoi capi e
accessori fonde un'estetica timeless ed elegante
con reminiscenze nostalgiche degli anni 80. Con
un team di esperti di settore che da vita ai pensieri
e alle visioni del suo founder, Ramzen € un
racconto di momenti e memorie che Abdul
Al-Romaizan decide di trasformare in abbhi-
gliamento. || marchio crea vestiti e accessori
prét-a-porter, per uomini e donne. Gon il suo stile
pensato per essere senza tempo, Ramzen é il
primo marchio di lusso europeo nella storia
della moda creato da un designer originario
dell’Arabia Saudita. || nome del marchio prende
spunto dal soprannome con il quale il direttore
creativo veniva affettuosamente chiamato da bam-
bino, termine che in arabo significa «codice del
mistero». Rigorosamente realizzato in Italia e
con una proposta ibrida di Haute Couture e
ready-to-wear, a luglio Ramzen & sharcato online
con il suo e-shop, ramzen.com dove € gia possibile
acquistare le collezioni womenswear e menswear
autunno-inverno 2021/22, mentre a settembre
inaugurera anche il primo showroom mono-
marca nel “Quadrilatero della Moda” a Milano,
con l'obiettivo di entrare in contatto con i de-
partment store e i negozi multimarca pit esclusivi
e luxury del mondo. Sembrerebbe essere in
progetto anche la presentazione della nuova
collezione Primavera-Estate 2022, la quale do-
vrebbe svolgersi durante la Milano Fashion

Week di quest’anno. Il CEO, Andrea Lanza Ca-
riccio, guidera il brand per un’espansione pil
internazionale focalizzata sul mercato americano,
middle east ed europeo.

Il made in Italy e la celebrazione della diversita
rappresentano i valori fondamentali sui quali si
basa tutto il mondo di Ramzen, che ha come
obiettivo quello di creare un lifestyle completo,
in continua evoluzione, che racconti tutti i mo-
menti della vita del fondatore come veri e propri
capitoli di storytelling contemporaneo, indica il
comunicato. Non ¢’¢ una specifica eta o na-
zionalita che delinea il target di riferimento di
Ramzen: il marchio si rivolge a quei clienti che
apprezzano il fashion a 360 gradi.

La produzione della nuova etichetta italo-sau-
dita viene realizzata rigorosamente in Italia e
utilizzando materie prime di altissima qualita. Il
principale dei suoi fornitori & Cieffe, polo
produttivo che serve solo marchi di lusso come
Ferragamo, Hermeés, Gucci o Saint Laurent. Le
scarpe sono realizzate tra le Marche e la
Lombardia, da fornitori premium che utilizzano
materiali Made in Italy. Da dove deriva questo
amore per I'ltalia da parte del saudita Abdul
Al-Romaizan? Tutto € iniziato dai suoi studi, ha
vissuto e studiato sia a Milano che negli Stati Uniti.
Il suo nuovo marchio racconta la sua storia, tra
Arabia Saudita dove & nato e cresciuto, Italia e il
resto del mondo, che ha visitato e che continuera a
visitare per trarre spunti per il suo lavoro, da
grande appassionato di moda ed arte. Prima di
lanciare il suo marchio, il creativo si & occupato, a
livello globale, di design di gioielli, commodity
business e produzioni d’eventi di altissimo livello.
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“Il digiuno é il primo principio della medicina”
(RUMI)

| VANTAGGI DELLALLENAMENTO
MATTUTINO A DIGIUNO

Allenarsi a digiuno comporta una serie di vantaggi in termini di
ossidazione lipidica, derivanti dalle implicazioni metaboliche del-
I'ipoglicemia mattutina. Non a caso questa tecnica di allenamento
viene oggi ampiamente sfruttata per promuovere il dimagrimento
inteso come perdita di massa grassa a favore di quella magra. Durante
la stagione estiva a cause delle alte temperature si & pill propensi ad
avere cali d’appetito, per questo motivo allenarsi a digiuno pud
divenire un’abitudine pit semplice rispetto alla stagione invernale,
quindi questo & il momento ideale per sperimentare questa tecnica:
correre o pedalare per 30 minuti di prima mattina, dopo il digiuno
notturno, e una delle pratiche piil in auge per dimagrire. Si ritiene
infatti che I'attivita aerobica svolta a digiuno permetta di bruciare
maggiori quantita di adipe superfluo, innalzando il metaholismo per
il resto della giornata e promuovendo il benessere psicofisico. Al
mattino, a causa del lungo digiuno notturno, la glicemia e le scorte di
glicogeno sono generalmente inferiori rispetto al resto della giornata;
data la relativa carenza di glucosio nel sangue, allenarsi in queste
condizioni promuove un maggiore utilizzo di grassi in termini
energetici. Favorevole & anche il quadro ormonale, caratterizzato da
bassi livelli di insulina e da alti livelli di ormoni controinsulari (adre-
nalina, noradrenalina, cortisolo, tiroxina, glucagone, ed ormone della
crescita). Tutti questi ormoni favoriscono il dimagrimento stimolando
lalipolisiin modo diretto o indiretto. La forte secrezione adrenergica
(adrenalina e noradrenalina) registrata nel corso dell'esercizio
fisico innalza notevolmente il metaholismo che permane elevato per
un certo periodo anche dopo il termine della sessione diallenamento a
digiuno. Mi piace sempre ricordare anche i henefici di svolgere
attivita fisica durante la giornata, aldila dell’estetica a doverci
interessare & sempre la componente della salute come I'importante
rilascio di endorfine, necessario per promuovere un senso di be-
nessere psicofisico che vi accompagnera per tutto il giorno, un
toccasana per allontanare lo stress.
s\_lc_uni consigli da personal trainer riguardo all’allenamento a
igiuno:
1. Allenarsi a digiuno, con l'intento di dimagrire, potrebbe con-
durre ad un eccessivo cataholismo muscolare, poiché in condizioni
di ipoglicemia aumenta anche la quota di energia ricavata dagli
amminoacidi. Dato che assumere alimenti solidi 0 un mix proteico
attenuerebbe i vantaggi metaboliciindotti dal digiuno, per prevenire un
eccessivo catabolismo muscolare pud essere d'aiuto ingerire qualche
compressa di amminoacidi ramificati prima dell'allenamento. Per lo
stesso motivo, al fine di evitare un eccessivo catabolismo proteico, &
bene non prolungare I'aerobica a digiuno oltre i 30-40 minuti.
2. Gli allenamenti a digiuno andrebbero inseriti in un contesto
dietetico finalizzato al dimagrimento stipulato da un professio-
nista (nutrizionista-dietologo). L'ideale & abbinare queste sessioni
aerobiche ad allenamenti con i pesi (ovviamente in momenti diversi
della giornata) incentrati sullo sviluppo della forza. In simili condizioni
occorre infatti dare tutto in poche serie, dato che vista la carenza di
glicogeno non si possono sostenere sforzi prolungati come quellitipici
delle schede di massa. Attenzione perd; cio non significa che ci si
debba allenare con un alto numero di ripetizioni. Piuttosto, andranno
utilizzati carichi impegnativi in perfetto stile “breve ed intenso”.
3. Allenarsi a digiuno aumenta il rischio di crisi ipoglicemiche,
specie nei soggetti non allenati o non abituati a svolgere esercizio
fisico in tali condizioni; la comparsa di ipoglicemia & segnalata da
sintomi come desiderio smodato di cibo, pallore, sudorazione fredda,
cefalea e vertigini, eccessiva irritabilita, tremore, agitazione, difficolta
nella concentrazione e rischio di svenimento. All'insorgere di questi
sintomi & bene smettere immediatamente di correre a digiuno; i
sintomi saranno quindi risolti assumendo piccole quantita di alimenti
ricchi di zuccheri (cioccolatini, destrosio, hevande analcoliche zuc-
cherate, miele, uva passa), seguiti da un pasto piu consistente a base
di carboidrati complessi (per prevenire I'ipoglicemia reattiva da in-
gestione copiosa di zuccheri semplici).
4. Assumere un paio di caffé o un integratore termogenico (a base
di arancio amaro, sinefrina, mate, guarana, cola, té, teina e/o teo-
bromina), prima dell'allenamento a digiuno, & teoricamente utile per
esaltarne I'azione lipolitica.
5. Prima di iniziare I'allenamento & hene assumere un paio di
bicchieri d'acqua, specie quando non si ha la possibilita di bere
durante la sessione.
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“La moda non riguarda solo gli abiti, ma ogni genere di cam-
biamento” (Karl Lagerfeld)

KIMONO: COME INDOSSARLO
SECONDO LA MODA DELLESTATE 2021

Il kimono & uno dei capi piu ver-
satili che una donna puo avere nel
suo guardaroba. Sin dagli anni ‘70l
suo aspetto esotico & stato molto
apprezzato dalle donne e non solo,
diventando un’alternativa alle ve-
stagliette da casa declinate so-
litamente nei motivi micro o macro
floreali (nonché diffusi per lo pit nei
paesi europei-mediterranei). Nell'ul-
timo decennio, proprio il kimono ha
conosciuto un nuovo vigore quan-
do gli influencer di tutto il mondo
hanno iniziato a indossarlo come
giacca estiva, inoltre & anche un
capo che si adatta alla moda uo-
mo. Infine I'idea americana di in-
dossarlo in spiaggia, come raffinato
copricostume al posto di shorts o
vestiti di jersey gli ha dato una nuova
connotazione. La moda ha cosi
reinventato il kimono, sfruttando il
suo design e mettendo in risalto i
suoi colori vivaci, le fantasie bril-
lanti e persino i tessuti pregiati
utilizzati solitamente per creare que-
sto capospalla. Comprato in Asia in
qualche boutique artigianale, deco-
rato con motivi moderni e audaci,
magari firmato da qualche Maison
blasonata, ecco che il kimono entra
nell'armadio della calda stagione,
per aggiungere fascino ai look
estivi, sia al mare che in citta. Ecco
5 idee per indossare il kimono in
estate:

1. Vestito: per realizzare questo
look occorre scegliere un ibrido tra
un kimono e un abito: il modello
perfetto per questa stagione & quello
a fantasia etnica, come i capi pro-
posti dal marchio Pantamolle in-
dossato recentemente anche dalla
nota influencer italiana Giulia De
Lellis.

2. Kimono + jeans: con questa
combo non si shaglia mai: € infatti
un look estivo perfetto per la citta da
riproporre anche al mare con un paio
di shorts. In questo caso potete
puntare anche sui dei motivi Paisley,
Batik e floreali.

3. Completo coordinato: il kimono
pud essere parte di un completo
coordinato con pantalone oppure
gonna. Il mio consiglio per I'estate &
quello di scegliere un coordinato
leggerissimo: sfoggiate il vostro ki-
mono sopra a un micro top e pre-
diligete un paio di pantaloni larghi.
4. Kimono come soprabito: provate
a indossarlo sopra ad un abbi-
namento classico come la camicia
bianca maschile e un paio di pan-
taloni neri, i suoi colori illumine-
ranno il vostro back to work in
ritorno dalle vacanze.
Kimono-giacca: scegliendo una
contaminazione del kimono con il
tipico taglio di una giacca, pud es-
sere possibile creare dei look in-
teressanti sia da giorno che serali.
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“Non devi mangiare di meno, devi solo mangiare bene”

(Anonimo)

HIPRO, LA LINEA DI PRODOTTI PROTEICI
CHE RAFFORZANO I MUSCOLI
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HiPRO & la nuova gamma di prodotti proposta da Danone. In particolare i drink che hanno reso
conosciuta ed apprezzata questa linea sono a base di latte fermentato, senza lattosio. Ogni drink (300 g)
contiene 25 g di proteine. Un concentrato di benessere per rafforzare i muscoli e ricaricare di energie tutti
gli sportivi, gli amanti della linea perfetta e gli intolleranti al lattosio. Questo perché il tasso di lattosio &
inferiore allo 0.01g9/100g. C’¢ sempre qualcosa di nuovo nel mondo dei prodotti pensati per il target degli
sportivi, € anche se non si tratta di una linea lanciata di recente ho voluto dedicarvi un articolo visto il suo
elevato contenuto proteico e la possibilita per alcuni articoli di stare fuori dal frigo fino a 6 ore.
HiPRO si dimostra perfetto e pratico, un autentico alleato di tutti gli sportivi, anche durante le sessioni pit
lunghe e faticose. Una intera gamma di prodotti che si prestano ad essere tranquillamente infilati nella
borsa della palestra, per divenire i perfetti alleati per raggiungere delle performance migliori durante
I'allenamento. Le proteine di HiPRO sono di origine naturale, poiché provengono dal siero del latte,
e dunque sono ricche di aminoacidi ramificati, detti anche BCAA, come l'isoleucina, leucina e valina,
fondamentali per i muscoli. La gamma degli HiPRO si compone di cinque diversi gusti: Limone-Menta,
Vaniglia-Cookie, Fragola-Lampone, Caffé. Invece il formato UHT a lunga conservazione da 15 g di proteine
¢ disponibile attualmente solo nei gusti Vaniglia e Cioccolato. I drink sonoe senza zuccheri aggiunti, li
contengono naturalmente e sono privi di grassi, coloranti o conservanti. Olire a rappresentare
un’ottima alternativa per creare spuntini sani, i prodotti HiPRO si sono rivelati dei prodotti di altissima
qualita che non fanno gola solo agli sportivi.

Tra i punti di forza del marchio HiPRO, chi I'ha gia provato sottolinea come sia decisamente gusteso,
denso e cremoso ma soprattutto molte digeribile. Ogni drink ha solo 177 keal ed é gia disponibile negli
scaffali dei supermercati e presso tuttii club Virgin Active nel formato da 300 g al prezzo suggerito di 2,49.
Se vi dicessi inoltre che oltre ai drink sono anche disponibili gli HiPRO SPOON, degli yogurt proteici con
15 g di proteine, 0% grassi e 0% zuccheri aggiunti, senza coloranti e conservanti. Perfetti sia per colazione
che come snack, disponibili in due gusti: mirtillo e banana & burro d’arachidi. Va fatta un’ importante
precisazione, questi prodotti sono da integrare in una dieta giornaliera sana ed equilibrata, non vanno
considerati come sostitutivi ai pasti.
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“Ci sono troppe sneakers al mondo per una vita sola”

(Anonimo)

ADIDAS E LEGO LANCIANO UNANUOVA
SNEAKER COSTRUIBILE CON I MATTONCINI

Libera la tua creativita con la nuova collezione
adidas LEGO®. Rinnovate il vostro look e sca-
tenate la fantasia con prodotti coloratissimi e di-
vertenti. Lo scorso ottobre Adidas e il gruppo Lego
hanno annunciato un accordo pluriennale di col-
laborazione: dopo il fortunato lancio dell'edizione
speciale del modello ZX 8000 ¢ le sneakers da
running. Ultrabhoost DNA X Lego Plates, il brand
delle tre strisce e i mattoncini pit famosi al mondo
hanno scelto di reinterpretare insieme la Su-
perstar, sneaker immortale nonché la preferita di
Kareem Abdul-Jabbar e Sfera Ebbasta. Insieme alla
simpatica Adidas Originals Lego Superstar, &
stata lanciato anche un modello totalmente
costruihile in mattoncini Lego: un collectable gia
imprescindibile per tutti gli amanti delle sneakers.
Questa edizione speciale Lego include tutti gli
“ingredienti” della versione originale: I'iconica gra-

fica della sneaker adidas Originals Superstar, la
forma a conchiglia e il logo a trifoglio, senza
dimenticare I'immancabile marchio a tre strisce
dentellato. Creativita e spirito di innovazione
sono da sempre tratti distintivi di entrambi i
brand: ecco perché, in occasione del lancio del
modello, il Gruppo Lego ha chiesto a sei popolari
sneakerheads di dare vita al proprio modello
personalizzato di adidas Originals Lego Super-
star. Sono a dir poco strepitose le creazioni pro-
poste da Aida Kiraya, Tom Yoo, Hanna Helsge, Leta
Sobierajski, Nicolai Sclater e Coffee Boy, ma non
saranno di certo le uniche a conquistare il pubblico.
Infatti I'invito a condividere sui social la propria
versione della Superstar e stato rivolto a tutti i
fan, semplicemente utilizzando I'hashtag #rebuil-
tbyoriginals. Che state aspettando? Sperimentate,
create e divertitevi creando la vostra sneakers!
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“La salute non e tutto, ma senza salute tutto e niente”

(Arthur Schopenhauer)

REAXFLUIBALL: LALLENAMENTO
NEUROMUSCOLARE AD ALTA INTENSITA

Sono in pochi a conoscere la Reax FluiBall,
una palla innovativa che consente di rea-
lizzare un training neuromuscolare grazie
al carico variabile del liquido al suo
interno. Se non sapete di cosa sto parlando,
non vi preoccupate perché si tratta di un
nuovo strumento che é disponibile solo da
poco tempo in commercio. La Reax FluiBall
¢ una palla riempita con un liquido speciale,
robusta, atossica, adatta anche ai piu
piccoli che sviluppa i muscoli e la coor-
dinazione. Di primo acchito si potrebbe
pensare che la FluiBall sia una palla medica,
ed effettivamente la funzionalita @ molto
simile a quella di una palla medica, se non
fosse che al suo interno & stato inserito del
liquido di origine alimentare che ne de-
termina la totale instabilita. La differenza sta
proprio qui: Reax FluiBall sfrutta la tec-
nologia brevettata “Sudden Dynamic Im-
pulse” che genera stimolazioni tattili e in-
terferenze motorie durante I'allenamento.
Questi impulsi perturbano il movimento co-
stringendo l'atleta a un’attivazione musco-
lare molto piti elevata. Mentre sollevare una
palla medica prevede semplicemente uno
sforzo muscolare, sollevare e muovere una
Fluiball facendo in modo che il liquido
all’interno resti fermo, costringe i muscoli
a un lavoro superiore. Per allenamenti piu
efficaci bisogna lavorare su piu fronti: non
pit solamente sulla ripetizione di serie,
aumentando man mano il carico, ma coin-
volgendo anche il nostro cervello che deve
concentrarsi sul muscolo su cui stiamo
lavorando. Questo approccio si chiama al-
lenamento neuromuscolare e si & dimo-
strato come possa portare risultati migliori
e in minor tempo anche se lo sforzo
(essendo anche mentale oltre che fisico) &
maggiore e quindi la fatica aumenta. Per
questo motivo la Fluiball & indicata per
questa tipologia di allenamenti perché col-
lega corpo e mente. Utilizzata prevalen-
temente in allenamenti aerobici, € utile
per rassodare e dimagrire nei classici
punti critici: glutei, cosce e addome. Per-
fetta per tutti i lavori che mirano a rinforzare
spalle e braccia perché semplicemente te-
nendola ferma in equilibrio su una mano, i
muscoli lavoreranno senza sosta. La Fluiball
inoltre & perfetta anche per i pill piccoli,
ovviamente utilizzando un peso adeguato
ed esercizi adatti all’eta. In commercio esi-
stono diverse tipologie di FluiBall, che si
differenziano per peso e grandezza. A se-
conda dell’allenamento che si desidera svol-
gere, il peso della palla puo variare dai 500
grammi fino ai 12 kg. Lo stesso principio
vale anche per la misura, ognuna delle quali
si adatta al genere di esercizio e i muscoli da
allenare. L'estate porta con se sempre vi-
brazioni positive, e se una di queste fosse
provare ad allenarsi con una Reax FluiBall?
Oltre alla FluiBall & possibile variare il
proprio workout utilizzando ad esempio il
Fluipamp (un bilanciere con due palle con-
tenenti liquido), le Fluikettle o il Reax Raft,
un materassino galleggiante per fitness in
acqua. Tutti questi nuovi strumenti sono
acquistabili comodamente online sul sito
ufficiale www.reaxing.com.
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“I toni del grigio, del rosa e dell’azzurro pastello devono prevalere

sempre ”

(Christian Dior)

HAUTE COUTURE FALL/WINTER 2021:
VIKTOR & ROLF PORTANO LA REGALITA!

Una nuova generazione di regnanti si affaccia alle
porte d'Europa, una verita storica che dona spazio a
lignaggi senza sangue blu. Niente pit barriere fra
castello e villaggio: la ragazza della porta accanto &
stata trasformata in una meravigliosa regina. Viktor
Horsting e Rolf Snoeren non si sono accontentati di
assistere al mutamento dell'assetto tradizionale della
monarchia, ma ne hanno partecipato attraverso una
collezione di alta moda che traspone in chiave pop
I'iconografia della piti longeva struttura politica esi-
stente. Arrampicandosi al di sopra dell'attuale facciata
istituzionale che vuole una corte morigerata, altera e
priva di eccessi, Viktor & Rolf, manifestano ai nostri
occhi il passato e il futuro dei royal, tra eco-er-
mellino e gioielli sintetici, arazzi a porter e fasce con
coccarde che a Ordini e Cavalierati sostituiscono
slogan provocatori con |'aplomb di un hashtag social.
Giustapposizione di riferimenti culturali e di estre-
mizzazione delle forme, 'Haute Couture autunno-in-
verno 2021 della maison attinge a piene mani al
hackground visuale dei coronati europei: la Golden
Age elisabettiana & tradotta in un mini dress di broc-
cato, con spalle a botte e ampio motivo collierin rilievo
a simulare una parure; la ricercatezza tessile in-
trodotta da Caterina de' Medici in Francia é rivelata
in lunghi abiti con ricami ornamentali di foliage e fiori,
nei colori tenui e preziosi della pittura rinascimentale;
immancabile I'occhiolino verso il passaggio di secolo,
quella fase fra Settecento e Ottocento in cui le sovrane
scoprivano per la prima volta le spalle, condensato in

un abito con maniche a campana e scollo a V sigillato
daampio fiocco in seta rosa. In parallelo, I'ispirazione
di ieri funge da trampolino del domani, con Viktor &
Rolf che ipotizzano un ritorno allo sfarzo d'oltranza,
a un assolutismo estetico dove mode e tendenze
ruoteranno attorno a moderni palazzi reali. Le future
regine si assimilano a immagini fiabesche di si-
Ihouette pompose e monili mastodontici, incontrando
un heritage di caricature quasi disneyane dove i
mantelli sono enormi, le gonne giganti, i colori accesi
e le corone sempre composte da globi, archetti e
berretti di velluto incastonati di diamanti. A rendere
questa presentazione ancora pil interessante sono
state e maxi fasce che decoravano i look, stendardi
che snocciolavano i nuovi proverbi della dizione di
corte. “Costruiamo castelli in aria”, “Regina della
Notte” e ancora uno splendido accento queer nel
citare Ladyy Gaga - “Don't be a drag, just be a queen”-
con Born This Way. Colorata e travolgente, omaggio
quanto provocazione, I'Haute Couture Viktor & Rolf
riesce nell'intento di vestire una nuova generazione di
reali, che al diritto per nascita sostituisce il talento,
all'etichetta una vita senza regole, al grido di “Dio
salvi la regina” che & in ognuna di noi. Abiti
maestosi e ricchi di riferimenti monarchici, ecco come
in poche parole pud essere descritta la sfilata Haute
Couture autunno-inverno 2021 di questo folle duo
creativo. Lasciatevi ispirare da chi conosce come
uscire dagli schemi!

Credit Photos: © Gorunway
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“Il muscolo non viene messo in difficolta per quanto viene allenato

ma per come viene allenato”

(Anonimo)

ALLENARSI AL MATTINO PER COMBATTERE
ILCALDO ED OTTENERE PIU RISULTATI

Questa estate si sta rivelando una delle pil
torride degli ultimi anni, ho gia affrontato un
argomento molto importante riguardo la sicurezza
durante l'allenamento in questa stagione. In questo
articolo in particolare prendero in analisi uno dei
consigli che vi ho dato per arginare il problema del
caldo e continuare la vostra workout routine: al-
lenarsi lamattina. Questa scelta non solo si rivelera
necessaria per sfuggire dalle alte temperature estive
ma sara ottimale per il raggiungimento dei vostri
obiettivi. Tutto nasce dagli studi della crono-
hiologia la quale ha dimostrato che tutte le
funzioni umane (produzione degli ormoni, cam-
biamenti della temperatura, umore, ecc...) hanno un
andamento ritmico.

Tali ritmi prendono diversi nomi, ma quelli che pit ci
interessano in ambito sportivo sono quelli GIR-
CADIANI 0 GIORNALIERI che hanno una durata in
media di 24 ore. Andiamo ad analizzare quali sono i
ritmi circadiani dei pid importanti ormoni che
influenzano I'allenamento:

e |l GH presenta tre picchi significativi durante la
giornata: i due pit alti si verificano nella prima e nella
quarta ora successiva all'addormentamento. |l terzo,
meno influente, si sviluppa nel primo mattino.

e |l testosterone presenta due picchi: uno tra le
06.00 e le 07.00. Il secondo intorno alle 17.30

o Il cortisolo presenta il suo picco massimo fra le
07.00 e le 08.00 del mattino.

Quindi, alla domanda “A che ora hisogna allenarsi

per avere il massimo dei henefici?”’ possiamo
rispondere: se si vuole dimagrire una seduta
aerohica mattutina sfruttera il picco di GH e i
massimi livelli di cortisolo, in quanto & dimostrato
che i due ormoni suddetti hanno effetto lipolitico
(dimagrante).

Inoltre, diversi studi hanno dimostrato che se
I'attivita aerobica viene fatta a stomaco vuoto, il
picco di GH sara ancora pili potente a causa della
ipoglicemia che lo elevera. Infatti, si presume che
l'ultimo pasto sia stato consumato la sera pre-
cedente, quindi il digiuno notturno ridurra dra-
sticamente le scorte di glicogeno (la forma sotto la
quale I'uomo immagazzina i carboidrati), quindi
I'energia persa durante I'attivitd aerobica sara di-
rettamente a discapito dei grassi.

Chi lo avrebhe mai detto che la fastidiosa ondata
di caldo sarebbe divenuta un pretesto per sce-
gliere I'orario migliore per allenarsi se si vuole
perdere peso!

Ebbene sl, ci sono due importanti considerazioni da
fare: la prima & che se volete incrementare la
vostra massa muscolare Porario perfetto per
allenarvi dovrebbe essere nel primo pomeriggio in
quanto si sara appoggiati dal picco di testosterone
(ormone responsabile della crescita muscolare).
La seconda & che se non potete rispettare questi
orari, non dovreste preoccuparvi troppo.

Meglio allenarsi a qualunque orario che non farlo
proprio.




GIOVEDI 8 LUGLIO 2021

Social News ltalia

la Voce di Mantova ‘ 17

Fashion

PAOLA PECORARI

Direttore Artistico e Creativo 1G: @imago.animi
Fondatrice/CEQ del portale Pink Sheep

Scoprite di pitl su www.pinksheep.blog
Email: info@pinksheep.blog

“Occhiali da sole e un bel paio di tacchi possono cambiare la

maggior parte degli outfit”

(Victoria Beckham)

TENDENZE 2021: | SETTE MODELLI DI OCCHIALI
DA SOLE PIUGLAMOUR DELLESTATE

In queste giornate di sole e impossihile pensare di
uscire senza proteggere i nostri occhi. Gli occhiali
da sole da necessita per la nostra salute sono
velocemente diventati un accessorio di tendenza, in
grado se scelto con cura di rendere interessanti
anche dei look basic. Quali sone gli occhiali da sole
di tendenza dell’estate 2021? Quest'anno a spo-
polare sono i modelli dalle linee originali e retrd,
come quelli dalle lenti tonde che ricordano un mood
hippie anni '70. Sono di gran moda anche gli occhiali
da sole dalle forme squadrate in total black o le
varianti in bianco ad occhio di gatto. Tornano di moda
anche i modelli "tecnici" utilizzati solitamente dagli
sportivi, che completano perfettamente i look street-
wear. A spopolare poi sono le mascherine e gli
occhiali oversize che coprono il volto e nascondo lo
sguardo. Ecco i modelli di tendenza da avere in
estate:

1. Gli occhiali da sole fluo: la tendenza fluo & tornata
anche quest'anno. Se nelle precedenti stagioni a
spopolare erano abiti e vestiti dipinti con colori neon,
ora il vero must & completare ogni look con accessori
fluorescenti, come borse, scarpe oppure occhiali da
sole. Per seguire il trend basta scegliere gli occhiali in
giallo neon come i modelli di Ferragamo e di Etnia
Barcelona. Vogue Eyewear invece ha proposto mo-
delli in rosa fluo, mentre Emilio Pucci ha scelto il
verde fluo per gli occhiali da sole. Ritorna inoltre il
modello Biggie di Versace, disponibile in una vasta
palette di colori fluorescenti.

2. Gli occhiali da sole hianchi: erano occhiali di
grido negli anni '90 e oggi sono tornati di moda.
Stiamo parlando degli occhiali da sole con montatura
in acetato bianco. In passerella li abbiamo visti da
Sportmax che propone modelli over con stanghette
doppie. Le varianti piti chic sono quelle ad occhio di
gatto dalle forme tondeggianti griffate Marni e Guess
oppure i maxi occhiali bianchi da diva firmati Prada
che hanno gia fatto innamorare diverse celebrity.

3. Gli occhiali da sole con lenti colorate: lenti in
giallo, celeste, lilla e rosa colorano i modelli dal
sapore vintage che spopolano quest'estate. Le va-
rianti pill trendy sono quelle con lenti a goccia in stile
aviator come i modelli di Tod's e Dolce&Gabbana.
Lenti lilla su montatura nera spiccano negli occhiali
colorati di Retrosuperfuture, mentre un giallo acceso
caratterizza in particolare quelli a mascherina con

montatura trasparente di Emporio Armani.

4. Gli occhiali da sole a mascherina: gli occhiali
maxi a mascherina sono senza dubbio uno dei
modelli pit trendy e cool della stagione. In questo
caso hisogna esagerare con occhiali maxi e vistosi,
magari con loghi in bella mostra oppure con lenti
specchiate. Il logo del brand appare in bella mostra
sul modello firmato Philosophy di Lorenzo Serafini,
mentre hanno linee futuristiche e oversize le ma-
scherine di Emporio Armani e Diesel. Max&Co.
sceglie una montatura trasparente, mentre Moncler
punta sul nero. Infine se desiderate una mascherina
chic e super cool puntate sui modelli di Victoria
Beckham, grande amante di questi occhiali oversize,
che nella sua collezione eyewear propone varianti
squadrate con montatura dorata e dettagli tar-
taruga.

5. Gli occhiali da sole rotondi: questi modelli hanno
lenti tonde e maxi, non si tratta dei soliti occhiali con
lenti tonde ma di modelli super round, ovvero con
grosse montature tondeggianti e lenti fumé o co-
lorate. Tra i modelli pit eleganti ci sono quelli di
Emilio Pucci, con dettagli colorati sulle stanghette e
lenti sfumate, lucenti quelli di Miu Miu e Swarovksi,
con cristalli sulla montatura, sono essenziali e
colorati quelli rosa di Ray-Ban.

6. Gli occhiali da sole squadrati: quest'anno gli
occhiali da sole quadrati hanno lenti e montature
grosse. A differenza di mascherine e occhiali over in
acetato questi modelli risultano pit minimal ed
essenziali perché hanno montature in metallo e le
lenti dai colori pastello, dettagli che contribuiscono a
rendere questi occhiali pit morbidi e romantici,
proprio come quelli firmati Fendi. Hanno stanghette
irregolari e montatura rose gold gli occhiali quadrati
di Dolce&Gabbana e Michael Kors, mentre i modelli
Max Mara hanno grosse lenti bordeaux senza mon-
tatura.

7. Gli occhiali da sole tecnici: ormai da un paio
d'anni gli occhiali sportivi e tecnici sono diventati un
must anche nei look casual e da spiaggia. || modello
pitl famoso & senza dubbio quello firmato Oakley con
mascherina frontale specchiata. La linea rossa di
Prada segue il trend con maxi occhiali sportivi dalle
lenti cangianti e con logo in bella mostra, mentre
Adidas, Nike e Levi's propongono occhiali tecnici con
lenti rosse, blu o color arancio.
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“Il muscolo non viene messo in difficolta per quanto viene allenato

ma per come viene allenato”

(Anonimo)

PESI DA POLSO E CAVIGLIE:
|5 MODELLIMIGLIORI

I pesi per polsi e caviglie sono molto utili per in-
tensificare I'allenamento anche in casa. Si tratta di
piccole polsiere e cavigliere che, al posto della solita
imbottitura, hanno dei pesetti. Alcune di queste polsiere e
cavigliere hanno un peso fisso, mentre altre permettono
diinserire pesi diversi in base alle esigenze e agli esercizi
da svolgere. La loro funzione & quella di aumentare il
peso di gamhe e braccia andando a sviluppare i
muscoli. Ma andiamo a scoprire quali sono i migliori
prodotti in vendita online, per allenarsi con efficacia
anche in casa.

PESI PER POLSI

Le polsiere con pesi devono avere determinate carat-
teristiche come un materiale di qualita e fasce invelcro
che si stringono hene attorno al polso, in modo da
restare fisse durante I'allenamento senza rischi. E
importante non esagerare con il peso, soprattutto al-
I'inizio e, magari, farsi consigliare da un esperto. Onling i
pesi per polsi sono molto acquistati e apprezzati dagli
utenti. Di seguito due modelli che sono stati par-
ticolarmente apprezzati.

- Pesi per polsi da 5 kg: i pesi per polsi Fitness Mad sono
realizzati in neoprene. Consentono di sviluppare gra-
dualmente la forza, la resistenza, migliorano il tono
muscolare e aiutano a perdere peso. Sone consigliati a
chi cammina, fa jogging, aerohica, ciclismo, Kick
hoxing e perfino tapis roulant training.

- Movit pesi da polso con velcro: movit propone 4
varianti di pesi da polso: da 0,5 -1 -2 - 3 kg e diverse
opzioni di colore: nero, rosso e blu. Sono ripieni di
sahhia di ferro, polvere di ferro o sfere di ferro con
scomparti in neoprene antistrappo, comodi da in-
dossare e resistenti grazie alle cuciture rinforzate. Si
adattano a tutte le misure, sono suggeriti per escursioni,
jogging, ginnastica, riabilitazione.

PESI PER CAVIGLIE

Andiamo ora a vedere due modelli di cavigliere con pesi
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all'interno, ideali per chi fa sport e ha intenzione di
potenziare bicipiti e quadricipiti. i tratta di cavigliere
con pesi diversi che abbracciano hene la cavigliae che
sono realizzati con materiali resistenti e di alta qualita. I
prodotti di seguito sono tra i Bestseller di Amazon e
sono consigliati da numerosi utenti.

- R2F Palestra Cavigliera Regolabile: una cavigliera
realizzata in neoprene che aiuta a concentrarsi su gruppi
muscolari specifici. Ideale per allenare la parte inferiore
del corpo, dalle gambe ai glutei. La versatile cinghia da
caviglia da palestra puo essere utilizzata per allenatori di
resistenza ¢ sollevamento pesi. Offre comfort e re-
sistenza. E foderato con imbottitura antiurto che
aumentala stabilita, i cinturino regolabile rende questo
accessorio adatto sia per la caviglia che per la coscia.

- Reehok pesi alla caviglia: i pesi alla caviglia Reebok
sono un modello confortevole, regolabile e sicuro. La
coppia di cavigliere da 0,6 kg & semplice da indossare
grazie alla chiusura in velcro facilmente regolabile. I pesi
Reehok sono consigliati agli appassionati di fitness
che stanno cercando di migliorare le loro prestazioni.
| pesi della caviglia sono completamente versatile. Di-
sponibile anche in 1 kg e 1,5 kg.

CAVIGLIERE CON PESI REGOLABILI

Terminiamo questa guida all'acquisto di pesi per polsi e
caviglie conun prodotto dialta qualita, dal prezzo elevato,
consigliato per esperti di fitness e per tutti coloro che
sono alla ricerca di un accessorio di livello elevato.
Parliamo di cavigliere con pesi regolabili, ideali per la
riabilitazione e il potenziamento di braccia e gambe. Sono
soffici, comode, hanno regolazione in velcro e fibbia
che si adatta a qualsiasi tipo di caviglia. Sono vendute
in coppia e permettono diinserire fino a 20 pesettida 0,5
kg. Gli utenti li hanno trovati perfetti per il potenziamento
di gambe e braccia. Inoltre hanno particolarmente ap-
prezzato la resistenza del prodotto nel tempo. | pesi sono
costituiti da barrette di metallo e sono antiusura.
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“Ho la cellulite. Lo ammetto. Ma a volte mi dico: «Chi se ne frega,
voglio indossare un bikini»” (Cindy Crawford)

| COSTUMI DA BAGNO INDICATI
PER DISTINGUERSI QUESTA ESTATE!

L’estate e gia arrivata e per qualcuno ora é arrivato finalmente il momento di concedersi una vacanza. |l caldo
¢ diventato cosi insopportabile da desiderare ardentemente bagni in piscina e vacanze al mare! Ferie, tuffi in
piscina e feste sulla spiaggia richiamano subito i nostri tanto amati costumi da bhagno. | riflessi della luce
sull'acqua fanno venire voglia di vestirsi di blu, bianco ed azzurro piti che in qualsiasi altro momento dell’'anno. E
infatti le collezioni di costumi da bagno ognianno sono piene di proposte sultema, dal turchese all’azzurro cielo, fino
al blu notte. Ma quest’anno le tendenze sono anche altre, e come sapete a me non piace mai proporre scelte banali.
Tra le tendenze di quest’anno spuntano ancora i temi etnici e stampe animalier, mentre per le piu giovani
rimane inauge I’effetto tye-dye proposto da diversi brand con un pubblico prevalentemente Teen. Mala tendenza
moda mare 2021 per eccellenza rimarra la sostenibilita! | costumi da bagno Green si & scoperto avere
innumerevoli pregi: risultano pill resistenti agli attacchi di cloro e creme solari, sono realizzati in tessuti pit sottili,
eleganti, elastici, morbidi e soprattutto traspiranti. ll tessuto in questione & I’ ECONYL®, ottenuto da fili di nylon
rigenerato derivante da materiali di scarto come reti da pesca o vecchi tappeti, & il cuore delle nuove collezioni
di costumi da bagno ecologici. In commercio ne troverete numerosi ma qui ho voluto proporvi una vera chicca
proposta dal marchio Pin Up Stars che vitrasformerain una “Madre Natura”! Se il nostro modo di vestire racconta
molto di cid che siamo, perché non dovremmo anche scegliere dei costumi da bagno che ci rappresentino
davvero, oltre che optare unicamente per dei modelli che valorizzino la nostra fisicita!

Costume W STARFISH ﬂ
uomo Bikini 7

fantasia ; Tye-Dye,

etnica [ di TEEN
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“L’estate & quel momento in cui fa troppo caldo per fare quelle cose

per cui faceva troppo freddo d’inverno”

(Mark Twain)

CONSIGLIUTILIPER ALLENARSI
CONIL CALDO ESTIVO

Appenaiil caldo diventa estremo, & d’obbligo trattare
I’argomento dell’allenamento estivo. Si tratta di utili e
semplici norme per continuare a svolgere I'attivita fisica
in totale sicurezza quando le temperature diventano un
serio rischio per la nostra salute! Quando arriva il caldo
si ha spesso la tentazione di rinunciare all’alle-
namento, ma basta seguire semplici accorgimenti per
continuare a praticare I'attivita fisica in modo corretto.
Questo periodo pud diventare I'occasione ideale per
sperimentare nuovi training all’aria aperta owvia-
mente la mattina presto e la sera, al parco, in spiaggia
0 in montagna. Se invece preferite allenarvi in ambienti
chiusi cercate un luogo fresco nel quale praticare una
semplice routine fitness settimanale. Quali sono i rischi
di allenarsi con il caldo? Tutto nasce da una nostra
condizione fisiologica: 'organismo umano deve cercare
di mantenere latemperaturainterna intorno ai 37° circa.
Quando ci si allena la maggior parte del’energia si
tramuta in calore che porta tale temperatura corporea
intorno ai 39°-40°.

[l nostro organismo quindi inizia a regolare il calore
attraverso il rilascio di sudore, indispensabile per per-
mettere al corpo di raffreddarsi. Sudare molto comporta
una perdita di liquidi molto consistente che, so-
prattutto in estate, pud causare colpi di calore e
giramenti di testa. Se poi si incombe anche in una
situazione di disidratazione, questa comportaanche altri
malesseri come nausea, debolezza, vertigini e crampi
muscolari, fino alla perdita di conoscenza. Esistono
pero facili regole da seguire per allenarsi in estate.
Prediligere il mattino presto prima delle 8 o la sera
tdopo le 18 come momenti della giornata per allenarsi.
Eimportante imparare a programmare la propria routine
di fitness della settimana: in questo periodo bastera
scegliere 2 0 3 giorni da dedicare all'allenamento per
sentirvi pignamente soddisfatti!

2. VARIETA NEI TIPI DI ALLENAMENTO

E importante variare spesso I’attivita fisica. || mare e
la montagna sono il luogo ideale per trasformare una
semplice passeggiata in un training efficace. Anche la
bicicletta puo diventare un ottimo alleato: favorisce la
salute del cuore ¢ aiuta ad allontanare lo stress. Tra le
migliori attivita da praticare in estate vi sono tutte
quelle legate all’acqua come il nuoto, I’acquagym e
Phydrobike. Il movimento in acqua infatti rassoda i
muscoli senza sovraccaricare la schiena e le artico-
lazioni; la pressione dell'acqua sulle gambe e sulla parte

inferiore del corpo facilita inoltre il flusso del sangue
verso il cuore, diminuendo lo sforzo cardiaco.
3. IMPARIAMO A CONOSCERE | NOSTRI LIMITI
Durante 'estate & bene lasciar perdere i record, cercando
di abbassare i nostri ritmi abituali: strafare non porta a
nulla, &€ molto meglio un allenamento serio a ritmo piti
tranquillo che un’attivita fisica esagerata che porta solo
stanchezza e disidratazione. E hene imparare ad
“ascoltare” il proprio corpo, se vi sentite stanchi o
deboli prendetevi delle pause riducendo ulteriormente
It’lintepsité, dando cosi al corpo il tempo di raffred-
arsi.
4. TESSUTI LEGGERI E TRASPIRANTI PER CONTROL-
LARE LA TEMPERATURA CORPOREA
Durante I'attivita fisica & sempre bene scegliere capi di
abbigliamento tecnici, soprattutto nel periodo estivo. Gli
indumenti migliori sono quelli traspiranti e leggeri:
gvitate colori troppo scuri che trattengono maggior-
mente il calore e attirano le zanzare. | capi traspiranti
favoriscono la sudorazione e per il corpo sara pil
semplice raffreddarsi.
5. IDRATAZIONE COSTANTE DURANTE LA GIORNATA
Durate I'allenamento estivo la maggior preoccupazione
resta l'idratazione, Iattivita fisica infatti provoca una
notevole perdita di liquidi attraverso il sudore. Per que-
sto motivo @ molto importante bere almeno un litro e
mezzo o due di acqua durante tutto il corso della
giornata, avendo cura di aumentare la dose se si suda
troppo. Non dimenticate di idratarvi anche durante
Iallenamento: un buon consiglio & quello di bere un
bicchiere d’acqua prima di iniziare I'attivita e poi bere a
sorsi ogni 15 minuti circa durante I'esercizio.
6. CIBI LEGGERI PER ALLENARSI GON IL CALDO
La giusta idratazione non deriva solo dallacqua, ma
anche dai cibi che assumiamo durante la giornata. In
estate meglio scegliere pasti leggeri e bilanciati, di facile
digestione. Lo yogurt greco € un ottimo spuntino post
allenamento. Questo ¢ il periodo adatto per consumare
cibi ricchi di acqua come la frutta e la verdura: la frutta
aiuta molto a integrare minerali, vitamine, fibre e acqua,
mentre laverdura cruda o cotta andrebbe consumata sia
a pranzo che a cena. Non dobhiamo mai dimenticare
che la nostra salute viene prima di qualsiasi altra
cosa. Anche del mantenimento dei risultati che abbiamo
ottenuto riguardo la nostra forma fisica, per questo vi
raccomando in caso di qualsiasi dubbio o disturbo di
consultare immediatamente un medico.
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“Le persone ti fisseranno. Fa che il loro tempo valga la pena”

(Harry Winston)

HAPPY BIRTHDAY
PINK SHEEP!

[l tempo passa cosi velocemente, & quasi incredibile
essere gia arrivati al quarto compleanno del blog
tutto in rosa che orgogliosamente definisco “non un
ordinario fashion blog”. Inaugurato il 19 giugno 2017,
con la mia meta artistica il fotografo Leone Rech
Daldesso, www.pinksheep.blog & sempre stato un
portale dinamico, in continua espansione e miglio-
ramento. Per questo motivo in occasione dell’an-
niversario il Team di Pink Sheep ogni anno é solito
annunciare gli enormi progressi svolti attraverso un
articolo, sia per coinvolgere i propri lettori e renderli
partecipi della crescita sia per ringraziarli per il loro
continuo supporto. liringraziamento é rivolto anche a
tuttiilettori del quotidiano “la Voce di Mantova™ con
cui Pink Sheep collabora ormai gia da due anni all'in-
terno di una rubrica con cadenza settimanale chiamata
Social News Italia. Ogni giovedi sara possibile leggere
sul giornale un articolo esclusivo riguardante il mon-
do dellamoda, lifestyle e beauty, il nostro focus & quello
di utilizzare questo spazio per illustrarvi tutte le novita e
curiosita del settore tra nuovi brand e tendenze tutte da
scoprire. Pink Sheep non ha intenzione di rallentare
la sua crescita, come per il primo anno, non sono
mancate anche quest'anno la partnership commerciali
g idiversi restyling al portale di cui attualmente & in fase
di elaborazione la versione 3.0 che sara disponibile
ad ottobre 2021, dopo ben due anni di progetti e
sperimentazioni per rendere tutto cio possibile. Il ne-
stro invito riguardo il supportarci attraverso i social
@ ancora valido, perché anche attraverso le nostre
pubblicazioni su Instagram e Facehook potrete avere
accesso a tante informazioni e curiosita sul mondo
femminile! Numerose novita sono in arrivo, prima fra
tutte I'opzione bilingue, 'aggiunta della lingua inglese
sara ufficialmente operativa ed ottimizzata, passo de-
cisivo e fondamentale per allargare il pubblico di Pink
Sheep verso l'internazionalita. Nel frattempo sono in
progetto molte migliorie che renderanno il sito este-
ticamente e funzionalmente migliore, inoltre sara uf-
ficialmente attivata la collaborazione interna IMA-
GO ANIMI X Pink Sheep Blog, due progetti di cui sono
fondatrice e direttore artistico, questa unione si oc-
cupera della creazioni di contenuti pubblicitari. Pas-
sano gli anni e molte cose sono cambiate, il design e
i contenuti sono notevolmente migliorati, segnando
un passo sempre pitl vicino alla realizzazione del credo
per cui questo portale tutto rosa & stato creato. Un

Fashion Blog creato non solo per intrattenere ma
anche per insegnare, dedicato a tutte le donne che
vogliono ottenere lamigliore versione di loro stesse.
Che si tratti di consigli estetici, di stile oppure ispi-
razionali raccontando le storie e i percorsi lavorativi di
tante giovani imprenditrici. Gi vorra tempo e numerosi
investimenti affinché Pink Sheep segni un’importante
svolta come Fashion-Inspiration Blog, ma sicuramen-
te la strada percorsa e quella giusta! Il vostro sup-
porto & importante, come ognianno ci tenevoa scrivere
un articolo per ringraziare personalmente chi sta se-
guendoiprogressidi Pink Sheep e del suo Team, grazie
per tutto I’amore e vicinanza che mi dimostrate ogni
giorno.
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GIOVANNI BETTON!

1G: @giovanni_bettoni
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“Se vuoi realmente fare qualcosa troverai il modo... Se non vuoi

veramente troverai una scusa”

(Jim Rohn)

FITNESS E PER§ONALITA: SCEGLI
LO SPORT PIU GIUSTO PER TE

Uno studio é stato in grado di leggere il carattere delle
persone in base alle loro preferenze riguardo I'attivita
fisica, ma da questi risultati si pud anche ricavare
linverso: vediamo com’@ possibile scegliere Iat-
tivita giusta a seconda del nostro temperamento.
Tutto parte da uno studio, effettuato qualche anno fa
dalla British Heart Foundation, secondo la quale lo
sport scelto da ciascuno di noi racconta molto della
nostra personalita. Ad esempio, chi pratica il ciclismo
€ una persona in genere serena e rilassata, anche se
peccaun po’ di materialismo; chiamail running, invece,
ama essere al centro dellattenzione, mentre i nuotatori
sembrerebbero essere gli amanti pit focosi che si
possano desiderare. Tenendo un occhio sullo studio
britannico, si & provato a invertire il punto di vista,
arrivando a consigliare lo sport piu adatto ana-
lizzando la personalita.

1. Per chi é introverso e manca un po’ di motivazione:
I'ideale per questo genere di persona sono gli sport di
squadra, come il basket, la pallavolo, il calcio. I
fatto di trovarsi in gruppo € una buona occasione per
rinsaldare amicizie, inaugurarne di nuove e insieme
muoversi e divertirsi all'aria aperta. Non ¢’é niente di
meglio di un appuntamento piacevole da aspettare
nella settimana per tenere alta la motivazione all'at-
tivita fisica. E per presentarsi al meglio, potrebbe anche
venir voglia di un allenamento supplementare di run-
ning o di potenziamento muscolare per essere al top in
squadra.

2. Per chi ama la compagnia, ma non il contatto
ravvicinato: se i gruppi numerosi non fanno al caso
vostro e continuate a desiderare un certo distanzia-
mento sociale, il tennis o il paddle possono essere la
sceltagiusta. Unintero campotravoi e 'avversario & piti
che sufficiente per divertirsi ad una ottima distanza. Il
tennis, se praticato intensamente, & uno degli sport
che fa bruciare piu calorie. Il paddle, una versione
evoluta e codificata del gioco dei racchettoni da spiag-
gia, & diventato di grande tendenza in questi ultimi
tempi. Meno “aggressivo” e pitl semplice del tennis, &
davvero alla portata di tutti, a questo deve la sua attuale
popolarita.

3. Per chi non ama sudare: le attivita perfette sono
quelle da praticare in acqua, come il nuoto, I'ac-
quagym, P’hydrobike. Se volete provare qualcosa di
nuovo, potrete optare per uncorso di apnea, al fine di
migliorare la vostra capacita polmonare e superare i

PARCO TERMALE AIRONE Dalle 8.00 alle 20.00
APERTE LE PISCINE ESTERNE

con vasche ludiche, ampio parco,
attrezzato con ombrelloni e sdraio nel pieno
RISPETTO DELLA NORMATIVA VIGENTE

vostri limiti, oppure per i piti audaci un corso di nuoto
monopinna, in cui si potra imparare a muoversi in
acqua esattamente come le sirene e i delfini, un’ottima
ed efficace modalita d’allenamento total hody. Lo
studio harivelato anche che i nuotatori tendenzialmente
sono persone solari, sempre di buon umore e ge-
nerose.

4. Relax attivo: per chi ama muoversi in tranquillita e
magari muoversi nella natura, la hicicletta & la di-
sciplina pit adatta. | ciclisti, rivela lo studio della British
Heart Foundation, sono persone di indole tranquilla e
rilassata, poco propense a cedere allo stress. Il ci-
clismo, comunque, se praticato in modo intenso, fa
bruciare moltissime calorie ma, se & vissuto con
spirito poco competitivo, offre comunque la pos-
sihilita di esplorare in modo slow luoghi di grande
hellezza e suggestione, esercitando i muscoli e di-
stendendo la mente. E, per i pil pigri, attualmente &
disponile anche la e-bike per darvi un ausilio.

5. Per chi & molto spirituale: loyoga ¢ una intra-
montabile porta al benessere di mente e corpo € alla
consapevolezza di sé. Avere un amico che pratica
questa disciplina significa poter contare su una per-
sona poco materialista, amante della natura fin nel
profondo e naturalmente disposta all’'empatia. Insom-
ma, piti che un amico, un vero tesoro.

6. Per chi & pigro e apparentemente senza speranza:
inutile, non convinceremo mai una persona di questo
genere a fare movimento. L’unica soluzione potrebbe
essere un personal trainer a quattro zampe. Regalare
ad una persona pigra o convincerla ad avere un cane
pud essere una mossa vincente affinché I'affetto per il
nuovo amico lo convinca a fare delle passeggiate, un
vero toccasana per corpo e umore.

Ingresso con prenotazione
telefonica ai numeri:

03761376596 -3488913802 int 1
3371495808 - 3488913800
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“Vuoi battere i tuoi competitor? Non focalizzarti su quello che fanno

loro, ma segui i comportamenti dei tuoi clienti”

(Jeff Bezos)

ABOUT19: E ARRIVATA LA CALZA
GIOCOSA, PROVOCATORIA E COOL

Si parla spesso di imprenditoria femminile ma quando si
tratta anche di giovani donne alle prese con nuove start
up la curiosita avanza. Al proposito abbiamo conosciuto
Martina Salardi, giovane imprenditrice mantovana,
classe 95. Ha frequentato il liceo classico linguistico
“Virgilio”, ha studiato lingue peril turismo e il commercio
internazionale all'Universita di Verona e, successiva-
mente, ha seguito un master in russo per le imprese
italiane del “Made in Italy” all'universita Cattolica del
Sacro Cuore. Lasua prima e vera esperienza lavorativa
e stata per il gruppo Calzedonia, iniziata nel 2019
nell’ufficio commerciale estero con il compito di seguire
i Paesi russofoni. E ad oggi Martina ha creato un nuovo
brand proprio nel settore delle calze: stiamo parlando di
“Ahout 19”. Questo nome - letteralmente “che parla
di....”, “a proposito di...” - fa riferimento all’idea di
riproporre il suo mondo in una collezione. [ 19 marzo &
il giorno in cui sono nate sia lei che la sua bisnonna, una
donna forte e di grandissima ispirazione. «Da sempre -
spiega Martina - quel numero rappresenta per me un
simbolo del mio modo di essere, lo stesso che poi
ripropongo nel brand About19: giocoso, provocatorio,
cool, con il desidgrio di distinguersi anche solo per un
unico dettaglio. E stata fatta la scelta di utilizzare
Pinglese sia nel nome del brand sia nella lingua che si
utilizza per comunicare sulle nostre pagine social.
Vogliamo che I'ltalia e il Made in Italy siano una presenza
costante, ma credo anche che per comunicare ad un
maggior numero di persone sia necessario trovare una
lingua franca». «Ahout19 & nata alcuni mesi fa, quando
ho capito che desideravo fare qualcosa di personale
che potesse rispecchiare il mio stile. E pensandoci, la
calza & un accessorio che mi ha sempre contraddistinta,
che per me fa la differenza anche negli outfit pili basic.
Cosl ho iniziato a fare una ricerca tra i vari brand e ho
tentato di individuare cosa mancasse sul mercato: una
calza che racchiudesse in sé le caratteristiche dello
street style e i vantaggi di un materiale di qualitae a
hasso impatto ambientale come il cotone Bio. Non
c’erano calze che coprissero totalmente il mio gusto e
allora me le sono create».

La collezione propone delle scritte appositamente
provocatorie e giocose come “BOYS LIE”, “SEX WITH
SOCKS” e “TALENTLESS”, pensate per chi, come Mar-
tina, si diverte a non prendersi troppo sul serio. E un
prodotto che puo essere abbinato in diversi modi: tuta e
sneakers, vestito e tacchi oppure un leggins o un ber-

https://instagram.com/about.19?utm_medium=copy_link
https://aboutnineteen.com/

muda per fare sport. Inoltre, la collezione & unisex: ogni
scritta & genderless e ognuno ¢ libero di acquistare cio
che desidera. Il calzino sta rivivendo un momento im-
portante. E un accessorio everyday, ma spesso non gli
e stata data particolare importanza, finendo quindi
per essere sottovalutato.

Adesso sta tornando in voga, soprattutto grazie al trend
dellabbigliamento cozy. «Al momento, come principale
vetrina per il nostro e-commerce, abbiamo voluto pun-
tare sui social media ma non escludiamo, per il futuro, di
poter entrare anche in qualche store o marketplace. Il
periodo storico fa paura, soprattutto per chi, come noi
giovani, vede sgretolarsi attivita che erano in piedi da
anni. Nonostante questo, pero, vogliamo credere che
sia ancora possibile avere un sogno e poterlo rea-
lizzare senza girarci troppo attorno». Per portare avanti
questo progetto, Martina si avvale di due collahoratori:
Andrea, che & il graphic designer e Alessandra, una
cara amica ed esperta di digital marketing e SEO. Le
loro competenze sono state fondamentali per la rea-
lizzazione di About19 e la speranza & quella di poter
ingaggiare nuove figure allinterno di questo giovane
team. L’obiettivo futuro? Non fermarsi ad un tipo di
prodotto ma poter crescere e continuare con la ri-
cerca di materiali e stili sempre nuovi. E noi vogliamo
fare il tifo per il progetto di Martina e sperare che possa
essere da esempio e dare entusiasmo ad altri giovani.
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“La semplicita e il grande segreto del benessere”

(Peter Matthiessen)

INAUGURATE LE NUOVE STRUTTURE
PERIL FITNESS ALLARIA APERTA!

L’outdoor fitness e uno dei settori sportivi piu di-
namici e in crescita nel mercato del wellness e del
fitness. Complice anche la situazione di emergenza
sanitaria dovutaalla pandemia da Coronavirus, pratiche
sportive all’aria aperta come il calisthenics, lo street-
workout o, pill in generale, I’allenamento funzio-
nale, sono sempre pit praticate da persone di ogni eta.
In particolare, sta spopolando una di queste discipline,
il calisthenics, uno sport a corpo libero diretto a
sviluppare lamuscolatura tramite il solo uso del proprio
corpo e di sempliciattrezzi come sharre, parallele, anelli
e spalliere. Gli esercizi vengono svolti aumentando
gradualmente l'intensita di lavoro cambiando la po-
sizione del corpo. Il termine “calisthenics™ ha origine
dall'unione delle parole greche "Kalos", che signi-
ficahellezza, voltaad enfatizzare il piacere estetico che
deriva dalla perfezione del corpo umano, e "sthenos",
che vuol dire forza: grande forza mentale, coraggio,
forza e determinazione. A far parlare la fitness com-
munity italiana & stata la scelta del comune di
Lignano, nella cittadina rivierasca, di lasciarsi tra-
sportare dalla calisthenics mania. Il centro balneare
& l'unica citta in regione ad avere le attrezzature ne-
cessarie per praticare questa disciplina con vista mare.
L’Amministrazione comunale della Citta di Lignano
Sahbiadoro, ha deciso quindi di installare due nuove
strutture dedicate allo sport a corpo libero all’aria
aperta: una tra via Genziana e il lungolaguna Trento e
I'altra sul lungomare Trieste. Quest’ultima & la prima
struttura calisthenics in Regione posizionata diretta-
mente sulla sabbia del litorale friulano.

«Negli ultimi anni il concetto di fitness si & evoluto
unendo diversi fattori come sport, benessere e di-
vertimento, ma anche la bellezza dei luoghi dove pra-
ticarlo - ha dichiarato il vice sindaco ed assessore allo
sport della citta di Lignano Sabbiadoro, Alessandro
Marosa -. Mantenere in forma il proprio corpo e la
propria mente attraverso degli esercizi coinvolgenti,
svolti in un ambiente naturale pud essere davvero la
chiave per diffondere sempre pil la cultura del wel-
Iness. Infatti, un altro punto di forza di queste nuove
strutture & che sono state posizionate in luoghi di alto
livello pagsaggistico. La nostra citta si & sempre dotata
dinumerose strutture dedicate allo sport. Con riguardo
al fitness all'aria aperta, queste nuove strutture vanno
ad aggiungersi a quelle gia presenti e diffuse in tutte le
zone della cittd, con queste nuove strutture Calisthe-
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nics, Lignano Sabbiadoro si conferma sempre di pil
citta dello sport e della bellezza nel praticarlo». Ma a
realizzare delle strutture all’avanguardia, dedicate
allo sport all’aperto non é stato solo il comune di
Lignano, che ha colpito gli amanti del fitness per le
location in vista mare. E doveroso ricordare che tra le
strutture fitness outdoor piti complete ed esteti-
camente accattivanti sul territorio nazionale & pre-
sente nella lista anche una in provincia di Mantova.
Si tratta di Enjoy The Box, che situata in un parco di
15000 mq unisce i benefici dellallenamento all'aperto
con i servizi di una palestra tradizionale. All’interno di
Enjoy The Box, situata nel centro sportivo Schian-
tarelli di Asola, troverete tutti gli attrezzi di una
palestra al chiuso, una vera peculiaritd che vi per-
mettera di allenarvi non solo a corpo libero godendo di
tutti i benefici dellallenamento all'aria aperta. Un ul-
teriore servizio del Box esterno proposto dalla pa-
lestra Enjoy, & la presenza dei trainer, che sono
necessari per garantire la sicurezza degli ospiti e per
supportare I'allenamento di chi & alle prime esperienze.
Considerando che solitamente le strutture esterne si
adattano alle esigenze di utenti che hanno gia un
buon livello difitness, la differenza dalle altre strutture
proposte sul territorio & che Enjoy The Box ha saputo
fornire un servizio adatto a tutti e soprattutto piu
sicuro. Per non parlare dal basso impatto ambientale
della struttura grazie all'utilizzo di impianti fotovoltaici e
biogas per il suo riscaldamento. Un’anima green che
incontra il benessere psico-fisico e il rispetto per il
nostro pianeta, per accedere a questo servizio oc-
corre prenotare,per maggiori informazioni non esi-
tate a consultare il sito ufficiale www.palestraen-
joy.it

Ingresso con prenotazione
telefonica ai numeri:
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“Creativita e permettersi di fare degli shagli. Arte é sapere quali

sono da tenere”.

(Henry Brooks Adams)

OROBIANCO: QUANDO LA CUCINATIPICA
SIUNISCE AL MONDO DEL LUSSO

L'arte, nel suo significato pill ampio, comprende ogni
attivita umana, svolta singolarmente o collettivamente,
che porta a forme di creativita e di espressione,
poggiando su accorgimenti tecnici, abilita innate o ac-
quisite derivanti dallo studio dall’'esperienza. Pertanto
Parte e un linguaggio, ossia la capacita di trasmettere
emozioni e messaggi. Cosa succede quando diverse
forme artistiche si fondono insieme? Come ad esempio
design, storia, moda e cucina? A raccontarcelo & Gloria
Zava, giovane titolare del rinomato Orobianco, un
ristorante unico nel suo genere!

«|lristorante & stato inaugurato nel 2013, nato da un’idea
di mio padre, che discende da generazioni di agricoltori.
Tutto nacque da un crollo del mercato del latte nel
2003, siccome mio padre oltre alla gestione del bestiame
aveva anche quella dei terreni, non pochi. Medito sul
fatto che allevare vacche da latte non era piii un lavoro
redditizio, e decise di puntare su una razza di cui era
sempre stato attratto: la Chianina, la cui carne & molto
conosciuta ed apprezzata non solo in tutta I'ltalia ma
anche in tutto il mondo. Il progetto del ristorante si
sviluppd dopo la crescita dell’allevamento di Chianine
e fu da subito un successo. || fatto curioso & che spesso
la gente va in Toscana per mangiare la fiorentina di
Chianina; cio che non sanno & che ai clienti fissi oppure
agli intenditori che insistono, i ristoratori servono la vera
carne di Chianina. Quindi almeno che tu non vada in locali
selezionati, ti trovi di fronte ad una sorta di “business” ai
danni dei consumatori poco esperti. Questo perché ci
sono talmente poche Chianine che se a tutti i turisti che si
recano a Firenze in un fine settimana per mangiare la loro
carne, gli venisse realmente servita, nel giro di 15 giorni
non ci sarebbero pill capi in Italia. Gli esemplari di razza
Chianina sono troppo pochi rispetto alla richiesta del
mercato. Ecco uno dei tanti motivi che ha spinto mio
padre ad aprire un ristorante basato sulla cucina tra-
dizionale, soprattutto incentrandola sulla carne della no-
stra produzione». Un locale caratteristico, in grado di
unire molteplici mondi, nonostante le umili origini dei
fondatori. Orobianco € una perla rara, situato a Got-
tolengo (BS) offre al cliente un’esperienza unica fatta di
prodotti genuini e d’eccellenza, uniti all'atmosfera sug-
gestiva data dalla location esclusiva: un palazzo del
1700. Ad avermi colpito & il legame che questo ristorante
ha creato con il proprio paese, celebrandolo non solo con
i piattimaanche legandolo alla propria storia e soprattutto
allo stile italiano. Un locale chic, alla moda e di design,

tutto cio e stato possibile grazie all’attenta e scru-
polosa gestione di Gloria Zava, che ha iniziato a lavorarci
appena concluse le scuole superiori, ha imparato in gran
parte da se, definendosi quasi un’autodidatta. Giova-
nissima ed intraprendente Gloria, con il suo stile
inconfondibile ed eclettico si occupa divinamente del
ristorante di famiglia. Alle spalle ha un’azienda agricola
che & consolidata da pit di 70 anni, ma questo ha
rappresentato per lei pill una sfida, per potersi mettere in
gioco, che un “cuscinetto”. Il progetto di Gloria & quello
di rendere il ristorante Orobianco un Iuogo di rife-
rimento per la buona cucina e lo stile tipicamente
Made in Italy. Il locale sta avendo molto successo grazie
alle differenti iniziative e proposte di menu ideate dallo
staff, questo perché Gloria non ha mai avuto paura dei
pregiudizi, e tanto meno di osare: «Ho avuto spesso una
curiosita verso la figura dell'agricoltore, ragionando spe-
cialmente sul fatto che mi piacerebbe seguire I'azienda di
famiglia, anche se sono una donna. Amo le sfide ed
andare contro corrente, nessuno avrehbe mai pensato
che sarei stata in grado di gestire il ristorante creato
tda mio padre e renderlo di tendenza. Unire nella cucina
e nella tradizione, caratteriste e dettagli derivanti dal
mondo fashion e soprattutto luxury non & da tutti».

Che si tratti di una cena o di un pranzo, gustare un
piatto da Orobianco significa fare un viaggio attra-
verso le piul nobili realta del nostro paese.
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“Il nostro compito nella vita non & superare gli altri ma superare

noi stessi”.

(Anonimo)

DOPO QUANTO TEMPO SIVEDONO
| RISULTATI IN PALESTRA?

0ggi ho deciso di rispondere ad una domanda che mi
viene sempre posta dalle persone che hanno da poco
iniziato ad allenarsi. Quando si iniziaa fare esercizio fisico
regolarmente & naturale aspettarsi subito dei risultati.
Tuttavia non sempre cio avviene nellimmediato e molti
per questo motivo si scoraggiano, perdono la moti-
vazione e finiscono, nel peggiore dei casi, per mollare.
Dopo quanto tempo ci si puo realisticamente aspet-
tare di vedere dei risultati? Sfortunatamente non é cosi
semplice stabilirlo, perché non esiste una risposta unica
a questa domanda. Gi sono diversi fattori che in-
fluiscono sul raggiungimento dei risultati, soprattutto
se legati alla perdita di peso, vi posso fornire pero una
valutazione approssimativa basata su ricerche scien-
tifiche, tutto cio al fine di convincervi a non essere
impazienti e continuare nel vostro percorso!

Partiamo specificando che ogni corpo & diverso e i
risultati cambiano a seconda dell’obiettivo. Alcuni
iniziano a vedere dei risultati dopo una settimana, altri
dopo un mese, ma in molti casi prima di notare mi-
glioramenti visibili il tempo “giusto" sarebbe di tre-quat-
tro mesi.

La costanza & fondamentale per la perdita di peso a
lungo termine. Piu & costante il tuo programma di
allenamento, pill & probabile vedere presto dei risultati
visibili. Dal punto di vista dell’intensita, invece, la
questione & semplice: piu ti alleni duramente, piil
progredisci. La perdita di peso pud avvenire abbastanza
velocemente. Peralcuni, non & raro notare una differenza
sulla bilancia durante la prima settimana. Solitamente cio
¢ dovuto ad un’accentuata riduzione della ritenzione
idrica nel corpo. Ma attenzione: anche se & piacevole
vedere un calo sulla bilancia, & importante avere un peso
stabile e sano che possa essere mantenuto nel lungo
periodo. Per aumentare la massa muscolare, invece,
ci vuole un po’ piti di tempo ed & probabile che i primi
cambiamenti visibili si notino dopo il primo mese. Ti sei
mai chiesto perché alcune persone fanno poca e nessuna
attivita fisica e, in un modo o nell'altro, riescono a
rimanere snelle 0 a mantenere un fisico muscoloso? In
alcuni casi ¢io & dovuto ai geni. Sfortunatamente non c'e
niente che si possa fare per cambiare cio, dunque @
importante non hasare il proprio successo sui risultati
degli altri.

Perquanto riguardail genere, nellamaggior parte dei casi
gli uomini aumentano la massa muscolare e bruciano
grasso pitl velocemente delle donne grazie ailoro livelli di
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testosterone, ad una maggiore massa muscolare e ad un
pill alto tasso metabolico. Nonostante il corpo delle
donne risponda all’esercizio e all'allenamento con la
stessa velocita, non lo fa con la medesima intensita degli
uomini. Quando si tratta di aumentare la massa mu-
scolare, in media, il genere maschile & in grado di mettere
su trai 680 grammi e il chilo di muscoli al mese, mentre
quello femminile circa 450 grammi.

Cosa puoi fare per migliorare i risultati?

1. Alimentazione. La tua dieta & probabilmente il fattore
pillimportante per il tuo successo, I'allenamento da solo
non basta.

2. Periodo di recupero. Il recupero & un fattore fon-
damentale quando si tratta di vedere risultati. E ne-
cessario chetu diaal corpoiltempo e il riposo necessario
per costruire nuovi muscoli dopo ogni sessione di al-
lenamento. Cio significa dormire a sufficienza, prendersi
dei giorni di riposo, fare stretching e abbassare i livelli di
stress quando non ci si allena.

3. Ricorda che non si tratta solo di ottenere risultati
visibili. Eimportante che nonti concentri unicamente sul
tuo riflesso nello specchio. Poni la tua attenzione su
come ti senti, sul tuo atteggiamento mentale positivo e
sul miglioramento della tua forma fisica.

Pensa sempre a lungo termine, sii paziente e non
mollare. Come ho gia detto in precedenza, molti non
notano cambiamenti per i primi 3 mesi. Cio & asso-
lutamente normale e non dovrebbe mai costituire una
ragione per smettere. Il tuo corpo ha bisogno di tempo
per affrontare il cambiamento, ma una volta che I'avra
fatto probabilmente inizierai a vedere dei miglioramenti
settimanalmente, se non giornalmente.

Se continui a lavorare duramente, una cosa é certa: il
cambiamento ci sara. Se molli, invece non avverra.
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“Niente ostacola la moda piu della rinuncia al superfluo”

(Mirko Badiale)

TRE FASHION BOOK DA LEGGERE
ASSOLUTAMENTE QUESTA ESTATE!

L’estate e iniziata, quindi @ arrivato finalmente il
momento di concedersi un po’ di meritato relax!
Uniamo l'utile al dilettevole scegliendo anche la lettura
come passatempo per la bella stagione. Apprendere e
dedicare un po’ di tempo a se stessi, quale miglior
modo se non leggere un libro che rispecchia una tua
passione. Per me il mondo della moda non solo & un
lavoro ma anche uno tra i miei pit grandi amori,
secondo solo all'arte. Sono al corrente di non essere
Punica ad impazzire per tutto cio che riguarda
vestiti, beauty, scarpe e design, per questo motivo
ho selezionato 3 fashion hooks tra piccoli manuali,
maxi volumi da collezione e biografie, assolutamente
da procurarsi subito e da sfogliare all'infinito. Niente di
pit bello se siete dei creativi, vi aiuteranno a far volare
la vostra fantasia e ritrovare il senso della bellezza.
Pronte per dedicarvi a nuove letture? Ve ne pro-
pongo 3! Sono tutti nuovi libri di moda (tra cui un paio
non proprio freschi di stampa ma da avere asso-
lutamente e uno non ancora pubblicato ma da inserire
nella prossima lista dei desideri).

1. Vivienne Westwood Sfilate. Tutte le collezioni di
Alexander Furyin uscitaa settembre 2021; 632 pagine.
Euro 49,90.

Sesto volume della collana «Sfilate», realizzata in
collaborazione con gli archivi delle relative maison,
ecco la prima panoramica completa (con oltre 1100
look) delle collezioni donna di Vivienne Westwood, dal
debutto nel 1981 a oggi. «Lavoro nella moda solo
perché voglio distruggere la parola conformismo»,
dichiara la reginetta del punk alla fine degli anni 70. Il
suo motto provocatorio riecheggia gia nella prima

PAUL VAN DOREN

AMEMOIR BY THE FOUNDER OF

collezione Pirate, che fara di lei una figura di spicco nel
mondo del fashion, capace di influenzarlo profon-
damente pur restando fedele alle sue convinzioni
controcorrente e al suo attivismo ecologico.

2. Authentic: amemoir by the founder of Vans di Paul
Van Doren, Vertel, 2021; 352 pagine. Euro 33,48.
L'autobiografia dell'inventore delle mitiche Vans (de-
ceduto subito dopo la pubblicazione all'eta di 90 anni)
racconta di un 14enne che trascorre le giornate al-
I'ippodromo e che, obbligato dalla madre, va a bottega
in una fabbrica di scarpe a Boston. Ne diventa vi-
cepresidente, si mette in proprio e nel 1966 fonda, in
California, il marchio Vans, creando una scarpa a
scacchi che diventa il prodotto di riferimento per lo
streetwear e il mondo degli skaters. E che & ama-
tissima anche da rockstar e celeb anticonformiste
(Kristen Stewart lascio la sua impronta sulla Walk of
Fame indossando proprio un paio di Vans Chec-
kerboard). Una bella storia tra idee innovative, colpi di
genio e aneddoti. In inglese.

3. The World of Federico Forquet di Hamish Bowles
304 pagine, Euro 95. Nella sua lunga vita, Federico
Forquet & stato un couturier che ha imparato il me-
stiere al fianco diBalenciagae le cui creazioni perlasua
casa omonima vestivano le donne pit eleganti
dell’'epoca. Ma & stato anche un decoratore di interni
dallo stile e dal fascino singolari; un collezionista
esigente di oggetti, arredi e quadri rari e bellissimi; un
creatore di giardini magici. Per la prima volta, i molti
mondi di questo visionario creativo sono riuniti in una
celebrazione dello stile corredata da tantissime, sug-
gestive foto. In inglese.
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“Il piu grande spreco nel mondo é la differenza tra cio che siamo e

cio che potremmo diventare”

(Ben Herhster)

COME INIZIARE AD ALLENARSI:

Dopo tutto questo tempo passato tra dieta disor-
dinata e poca attivita fisica, hai deciso che &
arrivato il momento di metterti sotto per raggiun-
gere la forma fisica dei tuoi sogni? Meglio tardi che
mai dice il detto, e se non sai da dove iniziare questo
articolo sicuramente potra aiutarti! Durante le prime
sessioni di allenamento, sia in palestra che a casa, @
normale sentirsi un po’ spaesati. Probabilmente la
prima cosa che avrai fatto sara stata documentarti
guardando qualche video su Youtube o raccogliendo
informazioni da vari blog/community online. Ma &
bene ricordare che la teoria & sempre diversa dalla
pratica. Da dove comincio? In primis cerca un valido
personal trainer oppure utilizza dei video tutorial se
non sei nelle condizioni economiche per sostenere il
costo delle lezioni private. Nella maggior parte delle
palestre, al momento dell’iscrizione, un trainer
avra il compito di mostrarti come funzionano i
diversi macchinari. Se & bravo ti spieghera subito
come eseguire gli esercizi e ti correggera nel caso tu
commetta errori, ma se non lo fa non esitare a
chiedergli aiuto, ricorda che & il suo lavoro assistere
gli iscritti. Solitamente ti verra fornita anche una
scheda base per allenarti, il mio consiglio pero &
quello di richiedere ad un personal trainer com-
petente una scheda personalizzata (il costo medio
va dai 25-50 euro). Se invece hai deciso di allenarti a
casa, naturalmente non & cosi facile capire se la
postura e I'esecuzione degli esercizi sono corrette. Ti
consiglierei in questo caso di guardare piii volte dei
video tutorial che ti mostrino come eseguire nel
modo corretto gli esercizi. Puoi per sicurezza filmare
il tuo workout e confrontarlo con quello proposto in un
gventuale tutorial online, in questo modo potrai mi-
gliorare la tua tecnica, ed individuare cosi eventuali
errori. Ripetendo questo processo regolarmente po-
trai perfezionare I’esecuzione e raggiungere piu
velocemente i tuoi obiettivi riducendo il rischio di
infortuni.

Che tipo di alimentazione devo seguire? Concentrati
Su una cosa per volta, indipendentemente dal tuo
livello difitness e corporatura, mangiare in modo sano
e hilanciato e la chiave per ottenere risultati du-
raturi. L’esperienza per0 ci insegna che di solito &
difficile apportare pit cambiamenti contemporanea-
mente al proprio stile di vita.

Ai principianti consiglierei quindi di allenarsi per 2

| CONSIGLI PER | PRINCIPIANTI
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0 3 mesi, in modo da far diventare il workout un’abi-
tudine che non costa fatica, prima di iniziare a mo-
dificare I'alimentazione per adattarla all’allena-
mento.

Se sei impaziente e vuoi lavorare da subito sul tuo
sviluppo muscolare, ti suggerisco di non limitarti a
bere un frullato con le Proteine Whey dopo I'alle-
namento. Ma di farti seguire da un nutrizionista
qualificato, il quale sapra svilupparti un programma
alimentare mirato al raggiungimento della formafisica
desiderata. Per tutte quelle persone che mi chie-
dono sempre: ogni quanto mi devo allenare? Colgo
I'occasione per spiegarvi che in teoria non andrebbe
fatto troppo spesso, di solito i principianti partono in
quarta perché vogliono vedere i risultati velocemente.
Il mio consiglio & quello di tenere in considerazione
che i muscoli crescono nelle pause traun workout e
Paltro. Per questo motivo all’inizio & pil che suf-
ficiente allenarsi 2 0 3 volte a settimana. Inoltre se si @
dei neofiti ha pit senso considerare un andamento
in progressione per stimolare una routine sana e
costante. Il rischio quando si parte immediatamente
con una dieta rigida unita ad allenamenti intensi &
quello di mollare dopo un mese massimo due. Tutto
questo € assurdo perché si ottengono piu risultati
optando per 2/3 allenamenti a settimana con una
dieta sana e hilanciata in modo costante che con
due mesi intensi e al limite. Questo perché dieta ed
allenamento devono essere un apporto positivo nella
vostra vita non un regime di sforzo e privazioni. Se
raggiungere la forma fisica dei vostri sogni si rivela
essere un’esperienza negativa e troppo faticosa,
sicuramente inizierete a pensare che non ne varra la
pena e cosi non ci arriverete mai! Non fate le scelte
shagliate per la fretta, non porta mai a niente di
positivo e duraturo!
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“Le scarpe sono come gli amanti (scelti d’impulso). Le borse sono simili ai
mariti: prima di sposarne uno ci si pensa un po’” (Paola Jacobhia)

LE BORSE BIANCHE SONO
IL MUST HAVE DELLESTATE 2021

Se si dice che un diamante & per sempre,

sappiate che lo & anche unabella borsa hianca. % SIMONE

0, se non proprio per sempre, almeno per il 3 - ROCHA
periodo estivo. La "borsa in rialzo" ora & appunto : Borsa mini
quella classica, I'intramontabile per la stagione 'S % con

calda: la total white, freschissima sia a livello ) decorazione

visivo (grazie al principe dei colori chiari) e ten- & % 89 Euro 420
denzialmente molto leggera come materiale. L 9
Gio non significa che dovete per forza andare in LT T
giro con una tote bag di tela, anzi molte borse di P ome
pelle si sposano alla perfezione con gli outfit e 28
estivi. Quindi niente paura: le tracolline super " R
chic in pelle matelassé non vanno di certo in
letargo, vialibera perd anche a secchielli traforati,
shopper dal design minimalista cosi come han-
dbag in pelle intrecciata. Nell'elenco ho riportato
solo tre delle tante declinazioni perfette di una
borsa bianca targata summer, se volete qual-
cosa di ancora piti estivo, optate per una tote in
rete con fondo in pelle, un cestino in midollino,
un panier in paglia o una shopper in vimini. Mi
raccomando, non tutte le borse bianche sono [~
uguali: infatti si passa dalle note calde e avvolgenti
del “latte” e “madreperla” a quelle fredde del
bianco ottico, con una vaga nota argentea che
conferisce un'estetica tanto minimal quanto fu-
turistica. Il hianco dona sempre un tocco
avant-garde alle linee pii classiche e semplici,
quindi qualsiasi materiale voi scegliate anche
quello che ben si addice ad un outfit da spiaggia
andra bene, anche decontestualizzando la borsa e
traslandola in citta, per un look urban che sappia
di mare e vacanze. Vi basteranno un paio di
bermuda in jeans dal taglio a culotte con blusa di
setaa stampa floreale e sandali dal tacco alto, per
esempio, sono lacompagniaideale per una borsa
in rafia bianca. Il bianco si sposa con la na-
turalezza, quindi una white hag & I’accessorio
ideale per chemisier dai motivi floreali, wrap
dress con fantasie hotaniche e camicette ani-
malier. |l bello del bianco & che si abbina a tutto,
quindi una borsa in questa nuance & un pas-
se-partout che vi salvera in ogni occasione. H24,
dalle luci dell'alba fino a quelle del tramonto. Per
aiutarvi a scegliere la vostra inseparabile com-
pagna dilook estivi, ecco 6 horse hianche che vi
faranno sognare quest'estate!
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Asola (MN) - Fitness Addict
Istruttore fitness - Personal Trainer

Le palestre hanno ufficialmente aperto dopo piu di
sette mesi di sospensione delle attivita, dopo che sono
stati riaperti anche gli stabilimenti balneari, le piscine
all'aperto, i centri commerciali nei weekend, le palestre
non potevano mancare nell’elenco. Sono tornate a
disposizione degli iscritti dallo scorso 24 maggio, una
data antecedente al preventivato 1° giugno. Per il
momento saranno le piscine al chiuso ad essere
ancoraferme, lacuiriapertura & previstaperil 1°luglio.
Sono moltii dubbi ed i quesiti che mi sono stati posti
in merito a questa recente riapertura: quali saranno
e attivita e le discipline consentite al chiuso? In quale
forma & consentito allenarsi? Gi sono nuove norme di
sicurezza sociale? Naturalmente inizio con I'anti-
ciparvi che occorre essere almeno in zona gialla,
affinché sia consentito allenarsi in palestra, oc-
correra osservare unaserie di prescrizioni per arginare
la diffusione del Covid trai frequentatori delle palestre.
Si tratta di linee guida che il governo ha gia reso
pubbliche e che quindi dovranno essere osservate sia
dagli esercenti, sia da chi ha intenzione di rimettersiin
forma dopo il lockdown. Immaginiamo quindi di
dover cominciare una sessione di allenamento.
AlPesterno dei locali, dovreste trovare un cartello, a
cura della palestra, in cui @ indicato il massimo
numero di persone consentite negli spazi. In seguito vi
verra misurata la temperatura, che non potra mai
gssere superiore ai 37 gradi e mezzo. Allingresso
dovrestetrovare un dispenser con il disinfettante per
le mani e un percorso differenziato per chientrae chi
esce. Per quanto riguarda gli spogliatoi, il tempo di
permanenza negli stessi dovra essere ridotto al mi-
nimo. Per questa ragione, le linee guida del Dipar-
timento per lo Sport obbligano ad arrivare gia in
abbigliamento sportivo, contestualmente sollecitan-
dochisiallenaatenere in borsatutti gli averi personali,
in modo da evitare il contatto con gli indumenti di altri
presenti. Nella sala degli attrezzi, la mascherina dovra
essere utilizzata sempre, con’eccezione di quando
cisisottopone aesercizi o sessione di allenamento.
Obbligatorio mantenere le distanze di un metro. Na-
turalmente & sconsigliato passare di mano in mano
borracce, bottiglie, bicchieri, che dovranno essere
personalizzati oppure usa e getta. Al termine dell’al-
lenamento non sara possibile fare la doccia. In
sintesi, le indicazioni che ho riportato riguardano
ATTIVITA” MOTORIA IN GENERE, ATTIVITA” SPOR-

GIOVANNI BETTON!

Fitness

1G: @giovanni_bettoni
Email: bettonsg@gmail.com

“Impara ogni giorno a compiere piccole azioni che, anche impercettibilmente, ti
avvicinano un po’ di piu ai risultati che vuoi ottenere”

(Giuseppe Fornaciari)

PALESTRE APERTE: ECCO
LE REGOLE DA SEGUIRE

TIVA DI BASE, ATTIVITA" AGONISTICA (diversa da
quella che interessa gli atleti agonisti partecipanti agli
eventi di interesse nazionale) praticabili momenta-
neamente solo in zona gialla o bianca.

Ecco le regole da rispettare da parte degli iscritti:
1. Obbligo di MISURAZIONE DELLA TEMPERATURA:
questo riguarda tutti i frequentatori (soci, addetti,
accompagnatori), ogni giorno al momento del loro
ingresso nella struttura dovranno sottoporsi alla mi-
surazione della temperatura corporea ?VIETATO
L’ACCESSO IN CASO DI TEMPERATURA SUPERIORE
A 37,5 °C, il mio consiglio & che prima di recarvi in
palestra controlliate per sicurezza da casa la vostra
temperatura.

2. Rispettare gli spazinegli SPOGLIATOI: vietato 'uso
delle docce e di applicativi comuni (es. asciuga-
capelli che eventualmente vanno portati da casa).
[’accesso sara contingentato con l'obbligo di or-
ganizzare gli spazi in modo che sia assicurato il di-
stanziamento di almeno 1 metro, & preferihile che gli
utenti arrivino gia cambiati in modo da utilizzare gli
spazi comuni per cambi e tempi minimi. Gli utenti
devonoimpegnarsiarispettare le distanze ed utilizzare
intelligentemente gli spazi in comune.

3. Obbligo di mascherina e distanza interpersonale
di 1 metro in tutte le aree, anche se durante I'attivita
sportiva non ¢’é obbligo di indossarla (ma solo nel
momento e nel luogo in cui si svolge I'esercizio fisico)
la mascherina andrebbe utilizzata all'interno della
struttura. Durante I'allenamento la mascherina non
e obbligatoria, ma in questo caso la distanza mi-
nima si raddoppierebbe, si tratta di ben 2 metri,
secondo la normativa, da tenere con gli altri iscritti
presenti nella struttura. Tutto ci0 sembra essere un
ordinanza definitiva, salvo indicazioni pil stringenti
dettate da Federazioni ed Enti di Promozione Sportiva
in base alla disciplina.

4. Rispettare i percorsi di entrata e di uscita dif-
ferenziati, ricordo che & consentito un solo accom-
pagnatore per minori 0 persone che necessitano di
assistenza.

5. Ohbligo di rispettare tutte le altre norme igie-
niche e di comportamento e obblighi di controllo
indicati dalle Linee Guida e dai protocolli, come I'u-
tilizzare un gel igienizzante per disinfettarsi le mani
prima e dopo l'utilizzo di un attrezzo o macchi-
nario.
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| Lo stato di benessere passa
anche dal «sentirsi belli»
per questo ESSENZA hair
& beauty ¢ anche: «capelli
e trucco», con consigli di
bellezza professionali
e personalizzati

«Fai pensieri che tirendono felice, fai cose che ti fanno

sentire bene, segui un ritmo che ti fa stare bene»

AYURVEDA = SCIENZA DELLA VITA

Per raggiungere uno stato di appagamento & importante

occuparsi del benessere fisico mentale e spirituale

Corpo - Mente - Anima

sono inscindibili nell’essere umano e rappresentano
nel loro perfetto equilibrio una vita felice.
ESSENZA hair & beauty si prende cura del
benessere totale, conitrattamenti ayurvedici
che donano benefici psicofisici come:
-rilassamento - diminuzione di stress e ansia
-diminuzione delle tensioni muscolari
-rallentamento dell’invecchiamento

- chiarezza mentale eliminazione di traumii
emozionali
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“Una donna é piu vicina ad essere nuda quando é ben vestita”

(Coco Chanel)

HOUSE OF CB: IL BRAND CREATO
PER VESTIRE LA FEMMINILITA'

House of CB & un brand di moda femminile
fondato da Conna Walker nel 2010, noto in tutto
il mondo per i suoi abiti sensuali. Creati per
esaltare il corpo femminile, gli ahiti di House of
CB sono principalmente aderenti, in particolare
il loro design si adatta perfettamente alla si-
lhouette del corpo. Questa caratteristica ha
reso questo marchio perfetto per ahiti da fe-
sta, creati ispirandosi inoltre ai pill celebri de-
signer. Il marchio che allora fu fondato da una
diciassettenne Gonna Walker con un prestito di
3.000 sterline concesso da suo padre. Ad oggi ha
fatto molta strada, arrivando a vestire le ce-
lebrita pill influenti del mondo tra cui le sorelle
Kardashian, Beyoncé, Jennifer Lopez, Gigi Ha-
did, Lady Gaga e Madison Beer solo per citarne
alcune. Niente male per un progetto nato in una
camera da letto di una giovane adolescente bri-
tannica, che grazie alla sua dedizione e sacrifici ha
saputo concretizzare il sogno di molte giovani
ragazze. House of CB ad oggi include una col-
lezione completa di abbigliamento femminile
che comprende anche lingerie, costumi da ba-
gno, scarpe ed accessori. Nel 2016 Conna Wal-
ker ha introdotto il marchio definito “sorella
minore” di House of CB: Mistress Rocks. In
questo articolo ho deciso di mostrarvi uno dei
miei brand preferiti. Concentrandominon solo ad
introdurre brevemente la sua storia, nata dalla
intraprendenza di una giovanissima creativa, ma
anche di selezionarvi i capi piti promettenti della
sua nuova collezione! Perfetta per arrivo del bel
tempo, che dire dopo mesi chiusiin casa & ora di
osare! House of CB, ci tiene molto a mostrare
come le proprie creazioni si adattino a diverse
corporature, dimostrando come abiti aderenti
possano valorizzare anche fisicita pitl morbide.
Non dimenticatevi quindi di seguire questo
giovane brand su Instagram per vedere come
questi meravigliosi abiti appaiano indossati da
diverse tipologie di modelle. E vero che una
Donna puo essere sensuale e femminile anche
indossando un pigiama, ma trovo che un vestito
di House of CB sia comunque la scelta migliore
per non passare inosservate! Troverete tutti i
capi proposti allinterno del loro sito ufficiale:
https://www.houseofch.com/

| (disponibile

i colorazioni)

Vestito
SASHA

in tre

Euro 170,00

Vestito
MISTRESS
ROCKS
HERITAGE
Euro 78,00

Bustier Top
CALYPSO
Euro 64,00 « S

Gonna |\t —
SOLITAIRE ¥
Euro 104,00

Abito
FAYE
Euro183,00

Vestito
SASHA
(disponibile
intre
colorazioni)
Euro 170,00
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“Nessuno puo farti pitt male di quello che fai tu a te stesso”

(Mahatma Gandhi)

AFFATICAMENTO ED INDOLENZIMENTO
MUSCOLARE: COME PREVENIRE E CURARE

L’indolenzimento muscolare & molto comune tra i
principianti o dopo un lungo periodo di inattivita.
Niente di pil “normale” in questo momento, ma la
riapertura delle palestre ¢ vicina. Per questo motivo ho
voluto trattare il seguente argomento. Se dopo uno
sforzo fisico o allenamento, il giorno dopo, quando
cerchi di scendere dal letto, i muscoli sono doloranti,
rigidi e gonfi. Non devi allarmarti, si trattera di un forte
indolenzimento muscolare, inteso come DOMS (de-
layed onset muscle soreness) ed & una sensazione che
tutti, almeno una volta nella vita, hanno sperimentato.
Nel tentativo di comprenderne il meccanismo, Spesso Si
tende a “semplificare” attribuendo tale indolenzimento
all'eccessivo accumulo di acido lattico. Questa dedu-
zione per0 & concettualmente shagliata. Se stai pro-
vando nuovi esercizi o non li esegui da un po’, & quasi
certo che sentirai dolore. Perché? Perché il tuo corpo
non si & ancora adattato allattivita. Le singole fibre
muscolari non lavorano insieme, quindi puo capitare che
alcune fibre lavorino mentre altre rimangono a riposo.
Visto che solo alcune fibre sostengono lo sforzo mu-
scolare, sono soggette rapidamente a sovraffaticamen-
to. In pratica, il sovraccarico puo causare rigidita e
piccole lesioni nelle fibre muscolari, note appunto
come microlesioni. Anche i maratoneti esperti soffri-
ranno di indolenzimento dopo la prima partita a squash.
Niente di strano, non sono abituati ai movimenti di
questa disciplina. Il motivo per cui ci si sente cosi
affaticati sono le microlesioni nei muscoli, neces-
sarie per il processo di allungamento dei muscoli, che
percepiamo come doloroso.

QUANTO DURA L’INDOLENZIMENTO?

Generalmente, non sentirai dolore ai muscoli subito
dopo I'allenamento, ma qualche ora pid tardi. Il picco
del dolore si avverte di solito tra 24 e 48 ore dopo
I'allenamento. Ma non preoccuparti, il pill delle volte
scompare rapidamente. Nel peggiore dei casi dovrebbe
passare in una settimana.

Questo perché il nostro fantastico sistema muscolare
¢ uno specialista dell’adattamento, in grado di ade-
guarsiadiverse richieste. Se ripetilo stesso allenamento
entro un certo intervallo di tempo, sentirai che i muscoli
saranno meno doloranti (o non lo saranno per nulla) il
motivo & che il tuo corpo si & adattato al carico di
allenamento. Di norma, servono due o tre sessioni per
abituarsi a un carico particolare.

COME EVITARE IL DOLORE Al MUSCOLI

Ecco alcuni trucchi per contribuire a ridurre indo-
lenzimento muscolare o evitare che si sviluppi del tut-
to:

1) Quando inizi un allenamento, inizia piano e au-
menta I’intensita gradualmente. |l riscaldamento & per
preparare i muscoli. Inoltre, aiuta a prevenire la rigidita
muscolare una volta finito. Il riscaldamento non solo
prepara i muscoli, ma attiva anche il sistema cardio-
vascolare e migliora la coordinazione tra muscoli e
sistema nervoso. Quindi, il riscaldamento non solo
previene dolori e lesioni, ma contribuisce a migliorare le
tue prestazioni.

2) Se sei stanco, dovresti evitare esercizi veloci ed
esplosivi. Quando sei affaticato, la coordinazione non &
ottlimale e le fibre muscolari non saranno fluide come al
solito.

3)La fase di defaticamento riduce il rischio di rigidita
muscolare e ti aiuta a recuperare pill rapidamente.
Eseguila dopo una sessione di allenamento, se senti
comunque dolore ai muscoli, non preoccuparti. Come si
dice, il riposo & la cura migliore per i muscoli indolenziti.
Importante & convivere con queste condizione ed ac-
certarla come normale per il potenziamento del nostro
corpo! Il dolore fortifica, anche i muscoli lo sanno!

Via Luciano Lama, 9
Pegognaga (MN)
Tel. 0376 558436

www.essenzacarloevaleria.it

Lo stato di benessere passa
anche dal «sentirsi bellin»
per questo ESSENZA hair
& beauty ¢ anche: «capelli
e truccox», con consigli di
bellezza professionali
e personalizzati

i

Essenza Hair and Beauty Carlo e Valeria

Ricominciare. Ripartire. Riscrivere. Un prologo destinato a
dar vita a un libro mai scritto. Una presa di coscienza che
vede lessere umano al centro del mondo, per gettare le
basi di un futuro di ottimismo.

Scopri tutti i look della nuova collezione

Primavera 2021 di Mitu
HUNDERGOING #Mitl #Spring2021
#CreativeHairStyling #collection
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“Anche I’amore, come il sarto alle prime armi, taglia senza cucire”

(Mirko Badiale)

IL RITORNO DEL SARTORIALE:
INTERVISTA A FRANCESCA TUBELLI

Francesca Tubelli E una giovane designer italiana,
fondatrice di un atelier che porta il suo nome. Nata a
genova il 17 novembre del 1996, la sua passione per la
moda nasce fin da quando era tra i banchi di scuola, cosi
dopoil liceo decide di intraprendere i suoi studi all’isti-
tuto Marangoni di Milano laureandosi in fashion de-
sign. Dopo aver lavorato qualche anno a Milano per
diversi marchi decide di realizzare il suo sogno e dilanciare
ilsuo brand. Attraversoisocial & riuscita a farsi conoscere,
facendo indossare le sue creazioni ad amiche, modelle ed
influencer, riscuotendo molto interesse, il quale I'ha por-
tata a creare sempre pill modelli. La peculiarita dell’ate-
lier Francesca Tubelli & il fatto che ogni abito viene
attentamente studiato da modelliste e sarte esperte,
creato al momento dell'ordine rispettando ogni esigenza
del cliente. L’atelier crea abiti per donne che non vo-
gliono passare inosservate, decise, dinamiche e alla
moda, che non hanno paura di osare e che conoscono il
valore dell'unicita. Ad oggi I'obiettivo principale di Fran-
cesca Tubelli & quello di creare capi sartoriali con
grande attenzione ai dettagli e qualita nei tessuti e
materiali. Nella speranza di poter vedere un giorno in
tante vetrine italiane le sue creazioni, alle quali dedica tanto
impegno e passione.

Intervista a Francesca Tubelli.

Raccontaci un po’ del percorso personale che ti ha
portato verso il mondo della moda.

«Ho vissuto a Genova fino alla fine del liceo, non vedevo
I'ora di iniziare i miei studi in fashion design e di cambiare
citta, sono cosi andata a Firenze dove mi ero iscritta
all'accademia italiana. Dopo quel primo anno pieno di
emozioni e di tante nuove scoperte, ho deciso di tra-
sferirmi a Milano e seguire il mio sogno di andare all'isti-
tuto Marangoni per terminare i miei studi. Mi sono in-
namorata di Milano, mi ha dato tante possibilita di cre-
scita. Finiti gli studi ho fatto molti lavori diversi sempre
nellambito della moda e dello stile, ero felice perché stavo
imparando davvero tanto e mi ero resa conto di come la
realta lavorativa fosse molto diversa da quella univer-
sitaria. Ho capito di desiderare un mio Atelier proprio
mentre lavoravo e disegnavo collezioni per altre aziende,
sentivo questo grande desiderio di creare per una volta
qualcosa di completamente mio senza che qualcuno lo
stravolgesse. Avevo lanecessita di sbizzarrirmi e fare tutto
Cid che amavo».

Come hai iniziato a creare il tuo Brand?

«Lasciati i lavori per altre aziende mi sono messa a

elencare tutto cio che mirappresentava e che amavo, tutto
cio che mi sarebbe servito per creare qualcosa che par-
lasse di me. Ho messo da parte dei soldi e sono andata nel
mio posto preferito, le boutique dove vendono tessuti, e da
li quasi per gioco senzaimpegno hoiniziato acrearei primi
capi. Dopo aver creato la mia pagina Instagram: Atelier
Francesca Tubelli. Ho iniziato a pubblicare tutto cio che mi
ispirava e cio che creavo, ho avuto un buon riscontro di
ragazze della mia eta che volevano anche loro cid che
mostravo nelle foto. Ho sempre curato il contatto con le
ragazze che miseguivano e grazie a questo, ho capito quali
capi sono pill apprezzati e i modelli su cui puntare».
Qual'e il punto che per te caratterizza Francesca Tu-
belli Atelier dalle altre entita emergenti?

«Gio che mi rappresenta e quello che & sempre piaciuto
alle mie clienti & il fatto che mi rendo al 100% disponibile,
cerco dicreare un contatto diretto e molto intimo anche se
& una vendita online, per ogni loro richiesta, I'obiettivo &
quello di realizzarla. Ogni mio capo & fatto a mano e con
possibilita di personalizzarlo, ogni ragazza cosi pud sen-
tirsi unica. Un valore aggiunto & la certezza che ogni capo
ed ogni tessuto sono 100% Made in Italy».

Sei molto giovane, hai mai incontrato nel tuo percorso
persone che hanno dubitato delle tue capacita?
«Devo dire che ho sempre avuto molto supporto sia dalla
mia famiglia che dai miei amici e coetanei, ogni messaggio
che ricevevo di cliente felice mi rendeva felice e sod-
disfatta, non ho mai dubitato di me stessa».

Hai gia raggiunto molti traguardi, ne hai uno in par-
ticolare che ti rende fiera?

«Devo dire che il mio traguardo migliore, per il momento,
@ stato vedereindossare i miei capi e ricevere i messaggi di
felicita dalle mie clienti, sono fiera dell'influencer che ha
scelto un mio capo per uno shooting importante, come
della mamma che per il compleanno della figlia vuole
regalarle un mio cappotto».

Che progetti hai per il futuro?

«In futuro spero di riuscire a creare collezioni piti ricche di
outfit completi per ogni occasione, sto creando il mio
primo piccolo ufficio, ho bisogno solo della mia mol-
titudine di tessuti e delle mie macchine per cucire per
realizzare cio che amo».

Dove ¢ possibile acquistare un capo realizzato da te?
«Per il momento & possibile acquistare i mie capi su
Instagram, sul mio sito online www.atelierfrancescatue-
belli.it, ed in due boutique: una a Genova Nervi ed una a
Ponte di Legno».
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“I muscoli é difficile metterli su, ma é facile perderli. Il grasso superfluo

e facile metterlo su, ma é difficile perderlo”

(Alexander Lowen)

LALIMENTAZIONE CORRETTA
PER DEFINIRE | MUSCOLI

0Oggidedico questo articolo agli uominie parlerd di come definire
ivostri muscoli! Per una huona definizione muscolare occorre
muoversi e fare le scelte giuste: incrementare e variare |'attivita
fisica, diminuire gli zuccheri ed aumentare le proteine. Un'a-
limentazione bilanciata & la chiave corretta per un aumento
muscolare. La cosa importante & bruciare grasso corporeo
abbinando una corretta alimentazione con Paggiunta di un’at-
tivita sportiva di resistenza. In questo processo sono le
proteine ad essere fondamentali per mantenere la muscolatura,
riducendo al contempo il grasso corporeo.

Ecco i 5 punti essenziali da memorizzare:

1. Monitorare I'apporto calorico giornaliero. Per ridurre la
massa grassa e definire i muscoli & opportuno stimolare I'or-
ganismo con un'attivita fisica ad alta intensita, cardio, al fine di
permettere all'organismo di intaccare le riserve energetiche
riducendo progressivamente il grasso sottocutaneo. Per mo-
nitorarei risultati, a parte lo specchio, molti professionisti usano
una bilancia impedenziometrica per misurare in modo efficiente
il metabolismo basale, il dispendio energetico, I'indice di massa
grassae lo stato di idratazione muscolare. In commercio ci sono
bilance ad uso domestico che hanno un elevato indice di
affidabilita.

2. Galcolare il hilancio energetico. Se vuoi costruire muscoli,
devi assumere pili calorie di quelle che consumi. La somma
quindi delle calorie assunte in un giorno deve essere superiore
alla quantita di calorie consumate. Si parfa in questo caso di
hilancio energetico positivo oppure di surplus calorico (in
contrasto nelle diete con un bilancio energetico negativo detto
anche deficit calorico).

L'energia totale & la somma del metaholismo hasale (le calorie
cheil corpo consumain un giorno di riposo) e i livelli di attivita
fisica (detti anche LAF, vale a dire le calorie bruciate in attivita
fisiche di qualunque tipo). Usa la seguente formula per calcolare
il tuo metabolismo basale:

Metabolismo hasale degli uomini: peso (kg)x24 (h)
Metaholismo hasale delle donne: peso (kg)x 24 (h)x 0,9

Per determinare I'energia totale nella vita di tutti i giorni
(metabolismo basale piti livelli di attivita fisica), moltiplicail tuo
metaholismo hasale con il valore “physical activity level”
(PAL), ciog i livelli di attivita fisica (LAF). Online potrete trovare
facilmente la tabella con i valori PAL per il vostro calcolo.

3. I surplus di calorie. Indipendentemente dalla quantita delle
energie totali, il piano alimentare per la costruzione muscolare
dovrehhe darti circa da 300 a 500 keal extra. Pil calorie extra
ti porteranno probabilmente pitl grasso corporeo. Se nontialleni
in caso di bilancio positivo, il tuo corpo immagazzina come
grasso la maggior parte dell'energia in eccesso. Dopo I'al-

lenamento i muscoli sottoposti astress subiscono processi di
riparazione e di costruzione. Questa “sintesi proteica mu-
scolare” duratra24 ¢ 72 ore aseconda del livello di prestazione.
Cio significa da un lato che dovresti fermarti per 48-72 ore prima
diallenare dinuovo un gruppo muscolare. Dall altro lato significa
che dai 2 ai 4 allenamenti alla settimana avviene praticamente la
sintesi proteica muscolare in modo permanente. Pertanto si
tlovrebbe prestare attenzione ogni giorno a una quantita
sufficiente di proteine ¢ al surplus calorico.

4, Combinare pesi all'attivita cardiovascolare. Per definire
bene il tono muscolare, oltre all'alimentazione corretta e bi-
lanciata, occorre portare avanti un programma di allenamento
che combini attivita cardio, ad alta dispersione di energia, ad
esercizi isometrici, anche a corpo libero. Potete scegliere alla
comodita di casa, una palestra, il mio consiglio & di scegliere
un‘attivita energivora, come il CrossFit o la Boxe. Anche il
sollevamento pesi va hene, ma abhinatelo alla corsa, alla bici
0 al salto della corda.

5. Ridurre gli zuccheri e i carhoidrati ad alto IG, aumentare le
fibre. Nel considerare un piano alimentare corretto per la
definizione muscolare & necessario dare il giusto peso al ruolo
dei carboidrati. La prima regola da avere hen chiara é che i
carhoidrati non sono il nemico, mail carburante necessario per
un allenamento con questo fine. | carhoidrati forniscono I'e-
nergia per I'allenamento, se non mangi abbastanza carboidrati,
la scorta presente nella muscolatura ¢ consumata durante
I'esercizio non sara completamente integrata, facendo mancare
dell'energia nel successivo allenamento. Senza sufficiente
energia, non ci si puo allenare con I'intensita necessaria per
stimolare in modo ottimale i muscoli. Se I'apporto di car-
boidrati & permanentemente inadeguato, si fermera non solo la
crescita muscolare ma comincera una decostruzione della mu-
scolatura. Se si assicurano tuttavia le riserve di glicogeno in
modo permanente e cellule muscolari ben idratate, la sintesi
proteica dura piii alungo e quindi anche la costruzione di nuove
strutture proteiche. | carhoidrati contribuiscono cosi atti-
vamente alla crescita muscolare. In linea generale un in-
dividuo in salute dovrebbe assumere una quota di carboidrati
variabile tra 2 e 4 g per Kg di peso corporeo. Non solo, la dieta
dovra contemplare alimenti vegetali ricchi di fibre, an-
tiossidanti, vitamine e minerali. Parliamo quindi di frutta,
frutta secca e verdura che trova nell'alimentazione funzionale un
alleato che aiuta a mantenere a vitalita e I'energia, senza ec-
cedere conle calorie. Ebbene ricordare quindi che  vero che le
proteine sono fondamentali per la costruzione muscolare, ma
anche gli altri due importanti nutrienti (carboidrati e grassi)
svolgono un ruolo importante e dovrebbero essere inseriti.
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«Fai pensieri che tirendono felice,

fai cose che ti fanno sentire bene,

segui un ritmo che ti fa stare bene»

AYURVEDA = SCIENZA DELLA VITA

Per raggiungere uno stato di
appagamento & importante

occuparsi del benessere fisico

mentale e spirituale
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sono inscindibili nell’essere umano e rappresentano nel loro perfetto
equilibrio una vita felice. ESSENZA hair & beavuty si prende cura del
benessere totale, coni trattamenti ayurvedici che donano benefici
psicofisici come: - rilassamento - diminuzione di stress e ansia -
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“Nel corso degli anni ho imparato che cio che é importante di un
(Yves Saint Laurent)

vestito & la donna che lo indossa”

SAINT LAURENT ABBASSERA
| PREZZI PER PUNTAR

La maison di Saint Laurent sta perfezionando la
sua strategia per conquistare nuove quote di mer-
cato tra le nuove generazioni. Una strategia or-
chestrata attorno ad un attento assortimento della
propria offerta e ad un posizionamento di prezzo piu
accessihile rispetto a quello dei suoi diretti com-
petitor, secondo uno studio dello specialista di analisi
dei dati Retviews. Una politica che punta a coin-
volgere anche un nuovo tipo di comunicazione
come lutilizzo di testimonial seguiti esclusiva-
mente dai pill giovani come la nuova ambassador
della griffe, la cantante Rosé, membro della girl
band della Corea del Sud: Blackpink. Tra I'altro Saint
Laurent ha recentemente aperto il suo primo flagship
store in Corea del Sud, precisamente a Seoul e
situato a Gangnam-Gu. Si trova nel distretto di
Cheongdam, il centro pit esclusivo e il quartiere piu
ricco della capitale. Per questo motivo la scelta di
Rose delle BlackPink come testimonial non poteva
essere che vincente, perfetta per accompagnare il
marchio in questo nuovo percorso e cambio ge-
nerazionale. Dovete sapere che in genere Saint
Laurent ha sempre avuto prezzi piu abbordabili
rispetto a quelli dei suoi concorrenti come Dior,
Chanel, Louis Vuitton. Questa condizione gli sta
permettendo di rafforzare il suo potere di se-
duzione tra i giovani. Ma attualmente la strategia di
comunicazione del marchio sta puntando pit in alto,
lo scopo & quello di essere pill appetibile e non solo
pit accessibile ad un pubblico di giovani amanti della
moda. La strategia, particolarmente incentrata sul
digitale, mira ad ampliare la sua base clienti. Si
tratta di una scelta corretta, data dall’adattamento
della futura condizione economica dei nuovi buyers,
0 ennesimo azzardo del luxury 3.0? Solo il tempo ci
potra dare una risposta, ad esempio Bottega Veneta
ha deciso di dissociarsi da questo sistema, chiu-
dendo addirittura le progrie pagine ufficiali in tutti i
canali social network. E hene interrogarsi se il
futuro del mondo del lusso, se la strada giusta da
percorrere sia quella di dissociarsi dal quotidiano e
divenire ancora piu di nicchia oppure occorre per
sopravvivere fare un passo indietro ed adeguarsi ai
tempi attuali, arrivando anche ad abbassare i propri
prezzi in favore di un nuovo pubblico che in potenza
avra in futuro sempre meno disponibilita eco-
nomiche.
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“Il piu grande spreco nel mondo é la differenza tra cio che siamo e

cio che potremmo diventare”

(Ben Herhster)

SOSBOOTY: QUELLO CHE DOVETE SAPERE
SULLALLENAMENTO DEI GLUTEI!

Quando si tratta di allenarsi, ognuno ha le sue
abitudini, ma gli esercizi per i glutei sono senza
dubbio quelli a cui si tende a dare maggiore
attenzione. Sara un obiettivo comune avere dei
glutei sodi? In ogni caso, sono qui per darvi consigli
su come ottenerli, ecco gli esercizi per avere glutei
super tonici.

1. ll gluteo ponte: anche noto come hip lift consiste
nello sdraiarsi a terra con le gambe piegate e le
braccia lungo i fianchi. Quando si parla di efficacia,
il concetto ¢ abbastanza ampio, ma si puo dire che
il ponte & uno dei piu strategici, per la grande
concentrazione del peso sui muscoli glutei.

2. Squat. |l classico per eccellenza. Il celebre
allenatore Fernando Sartorius ha spiegato a Vogue
Spagna che: «Si tratta, a mio parere, del movimento
pill completo che esista poiché fa lavorare molti
muscoli contemporaneamente. Non & facile da
eseguire, ma e cosi efficace che impararlo
hasterebbe per ottenere gamhe toniche e glutei
sollevati». Il mio consiglio & quello di tenere
sempre la schiena dritta, senza alzare i talloni.
Esistono diverse varianti di questo esercizio, tra cui
il jump squat che & anche una buona opzione per
eseguire un esercizio per bruciare calorie.

3. Affondi: consiglio di alternare la posizione delle
gambe e di tenere un peso se Si vuole aumentare la
difficolta dell'esercizio. Questo esercizio dovrebbe
essere eseguito con una gamba indietro e man-
tenendo sempre la schiena dritta, piegando en-
trambe le ginocchia fino a formare un angolo di 90
gradi. Ci sono altre varianti da poter provare come
la falcata laterale.

4. Step-Up: questo & un classico dei video di
aerohica degli anni ‘80, in cui ci si posiziona
davanti a un gradino, 0 uno step o una box ad hoc
con le gambe leggermente divaricate - non & un
esercizio complicato. Ma ricordatevi che non
dovete aiutarvi con la gamba che non stiamo
esercitando.

5. Slanci: un altro classico che ammette molte
varianti ed & molto efficace. Consiste nel sollevare
la gamba mantenendo il ginocchio piegato a 90
gradi, portandolo all'altezza dell'anca.

Dopo avervi parlato degli esercizi piu efficaci per
avere dei glutei marmorei vi propongo un piccolo
allenamento con focus sui glutei. Si tratta di una
serie di esercizi strutturati in un eircuito che vi
aiuteranno a rassodare e tonificare i muscoli dei
glutei.

Esercizi

Sumo Squat

Gluteo Ponte

Fire Hydrant con banda di resistenza

Kickbacks con banda di resistenza

Gluteo Ponte unilaterale

Eseguite 3 serie da 10 ripetizioni per esercizio o
per lato nel caso di movimenti unilaterali.

[l materiale necessario & veramente minimo: un
tappetino, degli elastici fitness e dei manubri. Per
questo motivo @ un allenamento che pud essere
svolto anche comodamente a casa. Vi ricordo che
per ottenere risultati, occorrefare esercizi per i
glutei 2 o 3 giorni a settimana a media intensita.
Mi raccomando integrate questo allenamento alla
vostra workout routine!

Lo stato di benessere passa
anche dal «sentirsi belli»
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creativo del gruppo ‘Mitd *
per WELLA...creatore di
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Essenza Hair and Beauty Carlo e Valeria

| Geometria e colori della terra: un look sofisticato e genderless per
una donna forte e determinata. Una geometria interrotta dai giochi
di colore per un taglio lungo e scalato.

M| Scopri tutti i look della nuova collezione Primavera 2021 di Mitu!
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“penso che il mondo senza I'arte sarebbe un posto invivibile”

(Steven Soderbergh)

OSCAR2021: ECCOILOOK
PIU BELLI DEL RED CARPET

Alla notte degli Oscar 2021, hanno decisamente
trionfato gli abiti cut out, tra i piti belli sul red
carpet, quello indossato da Vanessa Kirby, firmato
Gucci a il meraviglioso abito di Valentino di
Zendaya. La tendenza cut out ci attendera anche
questa estate, sensuale ed appariscente ha
conquistato anche il red carpet degli Oscar di
quest’anno. Diverse sono state le attrici che
hanno sfoggiato importanti abiti dai tagli stra-
tegici, mostrando meravigliosamente le forme
dei loro fisici statuari. Fra le attrici piu attese
della cerimonia - ha decisamente dominato il
tappeto rosso in prima linea come gia vi ho
accennato, Zendaya: da sempre grande fan del
cut out super sexy, sfoggiato anche nel film
Malcolm & Marie, per questa occasione ha scelto
un meraviglioso abito di chiffon di seta giallo fluo
a fascia, con maxi cut triangolare sotto il seno
firmato Valentino Haute Couture custom made.
L’abito in questione & una creazione di Pierpaolo
Piccioli, dal nome Forcé de beauté, realizzato dal
meticoloso lavoro di Elide, Maddalena, Ales-
sandro, Federica, Cinzia, le sarte dell'atelier della
maison. Hanno reso noto che il tempo di
realizzazione per questo abito é stato di circa
300 ore. Per |'occasione Zendaya ha indossato
una parure Bulgari, il valore stimato del look nel
suo insieme ¢ di oltre 6 milioni di dollari, come ha
riportato People. Dopo di lei a sfoggiare un altro
abito cut out e stata Vanessa Kirby, che ha
scelto Guccei, in nomination per Pieces of a
Woman, veste elegantissima nell'abito rosa pal-
lido Gucci con corpetto a cuore e taglio sopra

['ombelico. Anche Garey Mulligan, nominata per
Promising Young Woman, ha puntato sul det-
taglio cut out con l'abito di organdi cuivre
interamente ricamato con paillettes cangianti dai
riflessi perlati dalla collezione Valentino Haute
Couture primavera estate 2021. E poi Andra Day,
in gara con The United States VS Billie Holiday, ha
sfilato nell'abito in rete metallica dorata con
drappeggio, spalline asimmetriche, spacco e ta-
glio sul fianco realizzato per lei da Vera Wang.
Ma oltre alle attrici in gara per le nomination
piu prestigiose tante altre ospiti hanno dato
spazio a spacchi e tagli piuttosto interessanti.
Come la scrittrice, regista e produttrice Jena
Friedman, che ha partecipato al gala con un
elegantissimo abito bianco Mugler con cut laterale
sul decolleté e spacco frontale, e I'attrice e
ballerina Ariana DeBose, fasciata in un monospalla
arancione di Versace, con drappeggi e vari tagli a
triangolo sul fianco. Ma aldila di questa tendenza,
I’ahito che pit mi ha colpito & quello indossato
dalla magnetica Amanda Seyfried: Scollatura
provocante e prezioso gioco di plissettature,
abito realizzato da Giorgio Armani Privé.
L’attrice ha ricevuto una nomination come
migliore attrice non protagonista per “Mank”.
Non havinto I'Oscar, ma ha conquistato il pubblico
in fatto di look. Per quanto riguarda il mondo
maschile, I'attore e musicista americano Lakeith
Steinfeld ha affrontato il red carpet con un
completo overall di ispirazione 70’s firmato
Saint Lauren. Un look che mi ha colpito molto,
differente dai soliti smoking!
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“Se ti senti bene dopo I’allenamento vuole dire che ti sei allenato
bene” (lzumi Tabata)

LCALLENAMENTO
CONIL METODO TABATA

Il metodo Tabata e una tecnica d’allenamento
che prende il nome dal suo creatore: lzumi
Tabata, professore dell’'lstituto nazionale di fit-
ness e degli sportin Giappone. Questo protocollo
¢ la forma pit famosa di HIT (Hight Intensity
Interval Training) e consiste nel ripetere 1 o piu
esercizi 8 volte per 20 secondi ad intensita
massima seguiti da 10 secondi di recupero per
ottenere ottimi risultati in 4 soli minuti. Infatti, la
ripetizione dello sforzo ad alta intensita favorisce
Faumento della massa muscolare e della V02
max ma ottimizza anche il dispendio energetico a
riposo (effetto afterburn) accelerando cosi il me-
tabolismo. Tuttavia, & un allenamento cardio
molto intenso e non puod essere praticato da
tutti. Quindi, gli esercizi praticati possono e
devono essere adattati in funzione del proprio
livello di allenamento. Inoltre, il riposo & es-
senziale affinchéilfisico riescaarecuperaretraun
allenamento e I'altro. Difatti, il metodo Tabata puo
essere praticato 1 giorno su 2 con un massimo di
3 allenamenti a settimana. Attenzione: semhra
un allenamento semplice ma invece sono se-
dute intense e difficili soprattutto per chi &
poco allenato. Tranne il timer (potete comprare
un cronometro o usare un app del tuo cellulare),
non serve acquistare pesi ed attrezzature par-
ticolari, Punica regola da rispettare & I’inten-
sita alta da mantenere durante ’esecuzione.
Potete decidere diallenarvi utilizzando un singolo
esercizio o invece alternarne 3/4 esercizi per
variare il vostro allenamento. Ad esempio, vanno
bene sprint, bici, burpees, flessioni ecc.

Esempi di Workout Tabata:

Questi programmi sono composti da4 esercizi da
eseguire dopo aver fatto almeno 5 minuti di
riscaldamento, esempio salto con la corda,
cyclette ecc.

Esempio 1:

Squat: 20 secondi — 10 secondi di recupero.
Flessioni o piegamenti: 20 secondi — 10 se-
condi di recupero.

Mountain climber: 20 secondi — 10 secondi di

recupero.
Squat: 20 secondi — 10 secondi di recupero.
Esempio 2:

Flessioni: 20 secondi — 10 secondi di recu-
pero.

Burpees: 20 secondi — 10 secondi di recupero.
Squat: 20 secondi — 10 secondi di recupero.
Flessioni: 20 secondi — 10 secondi di recu-
pero.

Eseguire ogni esercizio 8 volte per 20 secondi e
fare recupero di 10 secondi tra un esercizio e
Ialtro. Per i principianti, il consiglio & di iniziare
con un solo esercizio (numero 3), intermedi 3
(1+2+3) e livello avanzato i 4 esercizi.

E fondamentale riscaldarsi prima per prepa-
rare il corpo ad un lavoro intenso per evitare
traumi. Infatti, I'obiettivo & iniziare piano e au-
mentare progressivamente l'intensita. Un altro
consiglio che vorrei darvi & quello di rivolgervi
al vostro medico prima di provare questo pro-
tocollo di allenamento. Tra le persone famose
questo metodo d’allenamento & molto diffuso, ad
esempio recentemente in molti sono stati colpiti
del cambiamento fisico della cantante italiana
Noemi. Nel suo caso i suoi notevoli risultati sono
stati prodotti utilizzando questo metodo, unito
alladisciplina del TacFit, sostanzialmente un Fun-
ctional Training!
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poco tempo prima adorava”

(Christian Dior)

100 ANNI DI GUCCI: SVELATA LA COLLEZIONE

“ARIA” IN COLLABORAZIONE CON BALENCIAGA

Ha sfilato la settimana scorsa la collezione
“Aria” di Gucci creata per festeggiare i 100 anni
della celebre casa di moda fiorentina. Per questa
occasione Alessandro Michele e Demna Gvsa-
lia di Balenciaga hanno lavorano insieme per
dare vita ad un nuovo capitolo della maison. Non
si tratta di una collaborazione ma, come ammesso
dallo stesso direttore creativo di Gucci, di un
“hackeraggio” dello stile di Balenciaga. Sono
passati ben cento anni da quando Guccio Gucci
inaugurd il suo piccolo negozio di pelletteria a
Firenze, al numero 7 di Via della Vigna Nuova: un
secolo in cui la maison non solo si € sviluppata e
ramificata progressivamente, facendosi cono-
scere dal mondo intero, ma anche durante il quale
i suoi valori e simboli si sono evoluti. La
collezione “Aria”, e stata svelata dall'omonimo
cortometraggio co-diretto da Alessandro Mi-
chele e Floria Sigismondi, un chiaro omaggio al
primo secolo della maison fiorentina. Presentata
con una serie di creazioni inedite, ispirate al-
I'estetica di Demna Gvasalia e soprattutto Tom
Ford, uno dei pochi direttori creativi ad aver
catturato la vera anima di Gucci. Per questo
motivo ad arricchire ulteriormente I'immaginario
della nuova collezione, sono stati inseriti una serie
di riferimenti letterali — e iconici — all’era di Tom
Ford da Gucci, dal 1994 al 1999, come il velvet

suit dell'autunno/inverno 1996 sfoggiato da |
Gwyneth Paltrow agli MTV VMA dello stesso

anno. Restano comunque protagonisti della
collezione i simboli immutabili di Gucci quali: il
mondo equestre e i pattern iconici, come la
celebre Flora che tappezza La Hourglass di
Balenciaga, sebbene avvenga anche il contrario; la
Jackie si tinge di stampe che fondono I'heritage
Gucci al logo Balenciaga, gli stivali stretch dalla
punta maxi di glitter e logomania di entrambi i
brand. Non mancano maxi design e accessori da
urlo come la cluch anatomica a forma di cuore
tappezzata di cristalli scintillanti che sprigiona
nuove emozioni. In anteprima esclusiva vengono
presentati pezzi della collezione alta gioielleria di
Hortus Deliciarum-Gucci. Simholico & I’elemen-
to a cui fariferimento ’intera collezione: I’aria,
che & vista come punto chiave per la ripartenza del
brand, un inno che celebra la capacita di
rinnovarsi e tornare a vivere poiché il passato &
la base per una spinta verso il progresso, del
quale Gucci ne & sempre stato I'esempio pas-
sando dalla prima attrezzatura da equitazione a
una delle realta di lusso piu originale del set-
tore.

Fitness

."'.I;

Asola (MN) - Fitness Addict
Istruttore fitness - Personal Trainer

GIOVANNI BETTON!

1G: @giovanni_bettoni
Email: bettonsg@gmail.com

“Ci sono solo due errori che si possono fare: non andare fino in fondo

e non iniziare”

(Buddha)

ECCO COME COMBATTERE LA NEMICA
ETERNA DELLE DONNE: LA CELLULITE!

L’estate sta arrivando e con essa, la cellulite pu
diventare un problema per molte donne. Sono
sicuro che nonostante i continui trattamenti estetici,
poche di voi avranno ottenuto un risultato sod-
disfacente. Questo perché la cellulite & un pro-
blema che riguarda I’80% delle donne e ridurla
non e semplice, ma cio che vi basta sapere é che
non € impossibile. Per prima cosa se si vuole
combattere in modo efficace un nemico cosi ostico
& necessario capire il motivo per cui siforma. C'é da
dire che alcune persone possono avere un tessuto
connettivo piu sottile e questo & causato da diversi
fattori, come:

La genetica: la cellulite & ereditaria. | tessuti deboli
si tramandano.

Gli ormoni: nel periodo pre-mestruale & ancora
piu evidente per colpa degli ormoni. Anche la
pillola anticoncezionale favorisce la cellulite su
sedere e cosce.

Uno stile di vita disordinato: alcol, fumo, stress e
fi?o poco sano sono tutti buoni alleati della cel-
ulite.

In linea generale le cause principali per la for-
mazione della cellulite, se si esclude la genetica,
sono da considerarsi parte di una dieta scorretta
ed uno stile di vita sedentario, due fattori as-
solutamente correggibili. Per quanto riguarda I'a-
limentazione ecco qualche dritta:

Evitare il sale: le sostanze ricche di sale causano
ritenzione idrica dei tessuti. | tessuti gonfi rendono
piu visibile la pelle a buccia d’arancia.

Abbondare con il potassio: albicocche, banane,
patate, zenzero e carciofi, tutti ricchi di potassio.
Questo minerale aiuta il trasporto di ossigeno e di
nutrienti e I'eliminazione delle scorie, riparando e
rinnovando le cellule. Anche le noci sono ricche di
vitamina E che aiuta la pelle. Ricordate che le noci
contengono anche grassi, quindi non esagerate.
Vitamina C il piu possibile: peperoni e kiwi con-
tengono questa importante vitamina che stimola la
produzione di collagene che ostacola la cellulite.
Ma la regola primaria, se davvero si vuole ot-
tenere un corpo tonico e una pelle libera da
inestetismi e fare movimento! Per combattere la
cellulite su cosce e sedere e rafforzare i tessuti
connettivi bisogna fare sempre esercizio fisico.
Quali sono gli esercizi pitlindicati per combattere
la cellulite? Squat, affondi per tonificare cosce e
glutei oallenamento HIIT per rafforzare tuttoil corpo
in generale e per dare una spinta al metabolismo.
[’allenamento a corpo libero & la soluzione ideale
per rafforzare tutti i muscoli del corpo.

Solo dopo aver seguito alla lettera queste ac-
cortezze potete aggiungere l'ausilio di creme e
trattamenti, che se usati da soli senza un corretto
stile di vita, non danno risultati miracolosi e so-
prattutto duraturi! Un ultimo ma importantissimo
consiglio: e I'utilizzo del foam rolling, dopo un
allenamento intenso o una lunga serie di squat, i
tuoi muscoli hanno bisogno di riposo. Rigenerali
con il foam rolling, massaggiando le varie parti del
corpo.
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“Vestiti in modo che, quando vedi una tua foto, non sia in grado di

attribuirle una data”

(Giorgio Armani)

SISTER JANE: L’ATTUAI‘_ITA
DELLO STILE RETRO

Sister Jane & un marchio di moda con sede a
Londra, che crea design unici dall'ispirazione
vintage. La loro firma di stile distintiva ¢ la
combinazione tra I'eccentricita stravagante di de-
sign accattivanti unita alla delicatezza di capi
dall'anima bon ton. I pezzi enfatizzano dettagli
unici e inaspettati che sono colorati, freschi e
guidati dalla tendenza, ma mai sottostanti perché
portano sempre con loro un tono un po' retro,
unico nel suo genere. Questo giovane marchio e
molto dinamico: il loro modus operandi & quello di
rinfrescare il tuo guardaroba portandoti una nuova
capsule collection ogni 6 settimane, rendendo
ogni pezzo prodotto un gioiello in edizione limitata.
Lo studio di Sister Jane Townhouse & I'hub
creativo dove tutto e iniziato. Situato all'ultimo
piano di Sister Jane Townhouse a West London, &
qui che il loro team progetta e concettualizza ogni
dettaglio. Il negozio Sister Jane si trova al primo

GHOSPELL
CENTER LINE
MINI WRAP
DRESS
Euro 90,00
Prezzo

in saldo
Euro 65,00

GHOSPELL
CURTAIN CALL

Euro 79,00
Prezzo in saldo
Euro 55,00

GHOSPELL
CONSTRUCTION
TUNIC DRESS
PREZZO0:

da 92,00 Euro
in taglio prezzo
a 45,00 Euro

piano, quindi appena si potra viaggiare se pas-
serete da quelle parti... potrebbe essere il vostro
giorno fortunato, potreste ammirare in anteprima
le collezioni future che ancora non sono state
messe in vendita online! Il marchio Sister Jane se
non ti trovi a Londra, pud essere acquistato
tramite il loro sito ecommerce www.sister-
jane.com oppure é rivenduto in moltissime altre
piattaforme e negozi. Per citarne alcuni
ASOS.com, ZALANDQ, YOOX, G&B Negozi Online.
Ho voluto parlarvi di questo brand, che per-
sonalmente amo molto, perché propone capi
diversi dal solito e molto raffinati. Non c'é¢ spazio
da Sister Jane per la volgarita! Inoltre ci tengo ad
informarvi che il Team di Sister Jane prende molto
sul serio il tema della sostenibilita, cosa che
purtroppo non si puo0 dire per altre entita piu
conosciute. Ecco una mia piccola selezione dei capi
attualmente in saldo, non lasciateveli scappare!

GHOSPELL
BREAK

A LEG TWEED
BLAZER

Euro 108,00.
Prezzo

in saldo
Euro 75,00

DREAM
Jazz Age
Embroidered
Shirt

Euro 154,00 2
Prezzo in saldo o —
Euro 115,00 e

FANCY
FOOTWORK
BOW BLOUSE
Euro 79,00
Prezzo in saldo
Euro 35,00

Asola (MN) - Fitness Addict
Istruttore fitness - Personal Trainer

GIOVANNI BETTON!

|G: @giovanni_bettoni
Email: bettonsg@gmail.com

“Il corpo diventa cid che sono gli alimenti, come lo spirito diventa ci0

che sono i pensieri”

(Anonimo)

COLAZIONE SANA, GUSTOSA E VELOCE DA
PREPARARE? ECCO LE DOLCI CREPES FIT!

Le crepes fit dolci sono tra le colazioni piu
apprezzate dei fitness addict, un piatto che oltre
ad essere sano e anche sorprendentemente de-
lizieso. Possono definirsi un’ottima alternativa al
classicoavocado toast, il quale vi ricordo & un piatto
salato molto prelibato ma che se preparato con
I'aggiunta dell’'uovo, non € adatto a chi la mattina
non & dotato di molta pazienza per mettersi ai
fornelli. Sia che siate pigri che invece muniti di
poco tempo a disposizione per prepararvi una
colazione, le crepes fit dolci possono veramente
accontentare tutti, anche chi cerca una golosa
colazione senza ricadere nei sensi di colpa. La
ricetta che vi proporrd oggi I'ho trovata sul sito di
FitinHub, creata in collaborazione con Fitmood, il
loro shop di integratori preferito. Dopo averla pro-
vata ho deciso di consigliarvela perché prevede
I'utilizzo di pochissimi ingredienti, alcuni di questi
acquistabili direttamente all’interno del loro store.
La ricetta delle crepes fit, e ideale per gustare
una colazione ricca di nutrienti ma allo stesso
tempo senza rinunciare ad un sapore delizioso e
super avvolgente, del resto una colazione dolce a
settimana dopo tutti i nostri sforzi ce la siamo
senz'altro meritata, e dobbiamo di certo conce-
dercela.
RICETTA DELLE CREPES FIT DOLCI

Questa ricetta mi & piaciuta perché con la sua
semplicita & a prova di principiante ai fornelli, non
solo si dimostra facile da preparare ma soprattutto
veloce da realizzare. Quindi se come me, ti svegli
sempre con una fame stratosferica e non riesci
ad aspettare tempi troppo lunghi prima di man-
giare qualcosa, questa ricetta fa al caso tuo!

INGREDIENTI:

* 60 gr di farina di avena aromatizzata
100 gr di albumi

e Succo di mezzo limone

e una punta di bicarbonato

* Topping al Cioccolato

¢ Pudding alla vaniglia

PREPARAZIONE:

Avendo pochissimi ingredienti non solo ti ci vorra
pochissimo tempo in cucina, ma essendo la pre-
parazione veramente semplice ti sara quasi im-
possibile commettere errori.

- Aggiungi alla farina d’avena, gli aloumi avendo
cura di mescolare bene il composto

- Aggiungi limone e bicarbonato

- Scaldare una padella piuttosto larga e versa il
composto.

- Cuocere il tutto per 5 minuti solo da un lato, per
ottenere un “pancake” croccante alla base e cre-
moso in superficie.

- Una volta raggiunta la cottura desiderata dividere
il pancake in 4 sezioni, ricavando 4 triangoli.

- Farcire ogni singolo triangolo con il pudding,
scegliendo il gusto che pit preferisci, io ho uti-
lizzato il pudding della Herman alla vaniglia (ma
potete scegliere qualsiasi altra marca e gusto).

- Aggiungere topping in abbondanza e al gusto che
preferisci, io ho utilizzato quello al cioccolato.

Non vi restera che godervi il risultato, e soprattutto
gustarvi unaricca colazione pronta in pochi minuti,
per giunta sana ed invitante, lasciate i vostri tristi
yogurt grechi per una volta nel frigorifero!
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“L’unica regola & non essere noiosi e vestire bene ovunque tu vada.

La vita & troppo breve per passare inosservati”

(Paris Hilton)

|LOOK UOMO/DONNA A CUIISPIRARSI
PER QUESTA PRIMAVERA'

La primavera ¢ arrivata, e con
essa anche la possmlllta di
sfoggiare nuovi look. Il mese
d’aprile purtroppo & ancora
allinsegna dei lockdown a in-
termittenza, ma nulla ci vieta di
curare il nostro aspetto. Il clima
oscillante, tra primi caldi e fre-
sche ventate di primavera, non ci
aiuta a definire degli outfit hen
precisi, ma che ci importa? Vi
ricordo che vestirsi bene, va-
lorizzando il proprio corpo € un
toccasana per la nostra auto-
stima ed umore, anche se i look
devono necessariamente ade-
guarsi sia ai contesti che alle
temperature. Quindi come pos-
siamo vestirci bene tutti i gior-
ni, in questo momento? Le di-
rettive arrivano dalle ultime ten-
denze primavera estate 2021.
Prima fra tutte, I'arte del rim-
horsare. Indossare una camicia
classica in primavera & un mu-
st-have indiscusso per questa
stagione sia al maschile che al
femminile, come farlo con ori-
ginalita? Basta inserirla per meta
dentro e per meta fuori dai pan-
taloni. Pantaloni che per le donne
sono a vita alta, maschili, con le
pinces. Per il resto, se si pensa
alla primavera ecco comparire
come protagonisti i colori neu-
tri, & davvero difficile sbagliare
outfit in primavera, questo vale
per entrambi i sessi.

Per non parlare della stampa
floreale, come diceva Amanda
Presley nel film “Il Diavolo Veste
Prada”. «Fiori in primavera?
Avanguardia pura». Se non vi
piace risultare scontati, vi ba-
stera reinterpretare questo gran-
de classico: al posto del solito
vestito floreale, valutate un mo-
dello midi a fondo nero, pas-
se-partout, da utilizzare tutto
I'anno e abbinare al blazer total
black, mentre per gli uomini
usare una camicia floreale co-
me alternativa alle basic non &
cosa da tutti, il mio consiglio &
di prestare attenzione alla ti-
pologia di stampa. Non tra-
lasciate anche il colore del mese:
azzurro ciano. Un azzurro in-
tenso, che strizza I'occhio al blu
oltremare. Il ciano & uno dei
colori di punta dei look pri-
mavera estate 2021. Ad aprile,
ci ritroviamo costretti a buttarci
nello shopping online, navigare
sugli e-commerce e imbattersiin
ondate di must-have & facilis-
simo. Una gonna midi ad esem-
pio, da abhinare a una sem-
plice blusa hianca, I'estate, del
resto, & sempre piu vicina e il
ciano la richiama meravigliosa-
mente.

4rﬁz/fh
- x.

Camicie e capi basic sia per uomo che per donna, comodi e facili daab-
binare anche con un jeans. In base al clima potete valutare la presenza
diunblazer, giacca, o trench per nonrischiare di prendere freddo!
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GIOVANNI BETTON!
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“Il moto & la migliore cura della malinconia”

(Bruce Chatwin)

PALESTRE CHIUSE? ALLENATEVI
ALLAPERTO CON QUESTO CIRCUITO!

Con Iarrivo della primavera, si fa piu vicina
anche I’estate e la prova costume non é di certo
sparita! L’apertura delle palestre sembra ancora
lontana, quindi con I'arrivo della bella stagione non
rinunciare all'allenamento, fallo all'aperto! «Da un
punto di vista psicologico, allenarsi all’aperto
agisce positivamente sull’'umore e sull’attivita
ormonale. Senza contare che, iniziare la giornata
muovendosi, crea un volano metabolico che re-
stera alto anche durante le ore sedentarie trascorse
in ufficio», sottolinea Luciano Gemello. Un altro
beneficio dell’allenamento all’'aria aperta & una
maggiore produzione di vitamina D per effetto
della luce solare. Questo processo & fondamen-
tale per I'assorbimento di calcio e fosforo e porta
alla solidificazione del tessuto esseo, con effetti
curativi e di prevenzione di molte malattie dell’ap-
parato scheletrico, per non parlare dei henefici
sul nostro sistema immunitario. Di mattina o di
pomeriggio, ogni momento & buono per allenarsi,
scegliete il momento migliore in base ai vostri
impegni della giornata. Se abitate in citta 'unica
accortezza e quella di allontanarvi il piul pos-
sihile da fonti di smog. A questo punto non resta
che iniziare il workout en plein air. Il circuito & di
semplice esecuzione, adatto sia a donne che
uomini, soprattutto dedicato ai principianti. Ser-
vira solo una panchina per eseguire questi 8 eser-
cizi per un tempo di 1 minuto uno con 20
secondi di pausa tra un esercizio e I'altro oppure si
pud eseguire un recupero attivo con corsa blanda.
Ogni esercizio va eseguito in maniera lenta e con-
trollata pensando in primis alla corretta esecuzione
del gesto, una volta metabolizzato I'esercizio si pud
aumentare l'intensita, il ritmo ed i circuiti da svol-
gere. Ecco un circuito a corpo libero da svolgere
all’aperto:

1. AFFONDI: in piedi, mani sui fianchi, schiena e
testa dritte. Fate un lungo passo in avanti piegando
il ginocchio, ma senza oltrepassare la linea del
piede. La gamba posteriore siflette senza poggiare
il ginocchio sul suolo. Nella fase di piegamento
mantenete la schiena dritta e quando tornerete
nella posizione di partenza contraete il gluteo e
ripetete. Nella fase di flessione inspirate, mentre in
quella di ritorno espirate. Eseguite per 2 minuti
questo esercizio alternando la gamba.

2. ADDOMINALI: sdraiatevi a terra supini. Rac-
cogliete le gambe piegate a 90°. Mantenete lo
sguardo rivolto verso I'alto, per non sforzare i
muscoli del collo e tenete le mani piegate sul petto
olungoil corpo. Flettete il tronco creando unangolo
di 30° fra schiena e piano d’appoggio. Ricordate di
mantenere la regione lombare hene aderente al
suolo e di respirare: quando contraete espirate,
quando rilasciate, inspirate.

3. PUSH UP: posizionare le mani sullo schienale
di una panchina (esercizio facilitato) o sulla
seduta, distendere le braccia e le gambe man-
tenendo il corpo in linea, piegare le braccia por-
tando il petto a toccare la panchina, sguardo fisso,
inspirare nella discesa, espirare nella risalita. Errori
da evitare: bisogna salire e scendere in maniera
controllata per non perdere la linea della posizione
iniziale. Se non si riesce pit a salire interrompere
I'esercizio evitando cosi di eseguirlo in maniera
errata.

4. PLANK: stessa posizione dei piegamenti sulle
braccia, ma gli avambracci appoggiano al suolo e
formano un angolo di 90°, dove i gomiti sono in
linea retta con le spalle. Quindi, sollevati da terra
mantenendo la schiena piatta come una tavola.

Tieniifianchiin asse e i glutei contratti, in linea con
la schiena, le gambe devono restare tese e leg-
germente divaricate. Il plank lavora sullo sviluppo
del core, in particolare dei muscoli addominali,
ma rinforza anche schiena, gambe, glutei e spalle: &
I'esercizio ideale per chi sta seduto molto tempo
davanti al pc.

5. SQUAT JUMP: lo squat jump, nella sua sem-
plicita e il miglior alleato per gambe e glutei.
Piegate le gambe fino a portare i quadricipiti pa-
ralleli al pavimento, senza oltrepassare la linea dei
piedi. Da questa posizione saltate piu in alto che
potete, per poi ritornare nella posizione di partenza.
E un ottimo esercizio per tonificare i glutei,
snellire le gambe e migliorarne la massa mu-
scolare.

6. KNEE-UP: seduti sulla panchina, gambe distese e
busto leggermente inclinato dietro, flettete le gi-
nocchiaal petto espirando e lentamente tornate alla
posizione di partenza inspirando. Esercizio che va
a stimolare i muscoli addominali ed i flessori
dell’anca. Non andate troppo indietro con il busto
per evitare un sovraccarico dei muscoli lombari.
Non dimenticate di mantenere per tutta la durata
dell’esereizio la schiena dritta con le scapole ad-
dotte.

7. DIPS: seduti sulla panchina con le mani sotto i
glutei, testa alta e scapole addotte, distendere le
braccia allontanando i glutei dalla seduta, iniziare a
piegare le braccia inspirando, poi una volta portato
il gomito in linea con la spalla, espirando, di-
spendere la braccia fino a tornare alla posizione
iniziale. Mi raccomando non scendere mai a brac-
cia distese per evitare un sovraccarico sulla spalla,
non perdete la posizione iniziale.

8. STEP UP: Iniziamo con il piede destro sulla
panchina, distendete la gamba destra e flettete la
gamba sinistra verso il petto, espirando e restando
in equilibrio per una frazione di secondo man-
tenendo busto dritto e scapole addotte per poi
tornare alla posizione di partenza. Eseguite questo
esercizio per 2 minuti alternando la gamba, ¢é
importante non caricare il peso del corpo sul gi-
nocchio della gamba di spinta, fate attenzione ad
eseguire una discesa controllata senza balzi o rim-
balzi per evitare traumi sulla colonna vertebrale.
Eseguire questo circuito per almeno 2-3 volte, se
si preferisce prima di iniziare I’allenamento e
possibile fare 5/10 minuti di corsa in base al
proprio livello di fitness.
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“ In una congiuntura negativa hisogna affidarsi alla creativita: fare

della crisi un’opportunita per reinventarsi”

(Jacques Attali)

EFFETTO COVID-19: DOUGLAS CHIUDE
128 PROFUMERIE IN TUTTA ITALIA

Un futuro lavorativo incerto per 457 dipendenti
della catena di profumerie Douglas. | sindacati
denunciano l'intenzione dell'azienda tedesca di
chiudere, nei prossimi mesi, circa 128 punti
vendita sparsi in tutta Italia. Tra questi, ben 20
store in Lombardia (di cui nove tra Milano e la sua
provincia, cinque tra Brescia e la sua provincia,
due a Mantova e provincia, idem a Varese, e uno
ciascuno per i territori di Bergamo, Lecco e Monza
Brianza). La catena tedesca ha gia disdettato la
maggior parte dei contratti d'affitto dei negozi.
Una scelta contestata da Fisascat-Gisl, Fil-
cams-Cgil e Uiltucs-Uil in assenza di un piano
commerciale ed alla luce della proroga dei li-
cenziamenti stabilita dal Decreto Sostegni al pros-
simo 31 ottobre. |l no dei sindacati ai licenziamenti:
«Toccheranno soprattutto le donne, & ingiusto. Il
ministero dello Sviluppo intervenga». Fisascat,
Filcams e Uiltucs hanno ribadito la contrarieta alle
chiusure e sollecitato il tavolo di crisi al ministero
dello Sviluppo economico. Intanto, il confronto
con Douglas é stato aggiornato al 9 aprile, data
entro la quale I'azienda dovrebbe presentare il
piano commerciale e rivelare quali sono le
misure che intende mettere per la salvaguardia
occupazionale. | sindacati fin da ora ricordano
che «grazie all'e-commerce il calo di fatturato &
stato decisamente contenuto». Lo stesso e-com-
merce che I'azienda in questi anni, ancora prima
del’emergenza sanitaria, ha sempre utilizzato a
discapito dei negozi. Era da tempo ormai che il
sito ufficiale di Douglas offriva ai propri utenti
delle offerte e scontistiche maggiori rispetto
alle promozioni negli store, incentivando in
questo modo i propri clienti ad acquistare
online. Che dire era da anni che trapelava I'in-
tenzione da parte di Douglas di sostituire ai propri
negozi fisici sul territorio, una modalita d’acquisto
quasi esclusivamente online. L’effetto Covid-19
ha solamente accelerato questo passaggio,
come se i social network e le nuove generazioni
non avessero gia instaurato delle nuove abi-
tudini d’acquisto digitale. Questo cambiamento
di rotta avverra per molte altre aziende, & solo
questione di tempo. Non serve una laurea in
marketing per comprendere quanto I'online in
questo momento per questi colossi sia una scelta
vincente, il periodo parla chiaro: queste aziende
si sono trovate a dover pagare affitti esorbitanti
per negozi che a causa delle continue chiusure

[DUGLAS

non sono piu stati in grado di raggiungere i
fatturati necessari per essere un buon in-
vestimento, per non parlare degli stipendi da
versare per un personale non piti necessario per i
ridotti volumi di vendite. Tutte queste uscite,
possono essere evitate passando esclusivamente
ad un e-commerce, che grazie a discount code,
inserzioni suoi social network e collaborazioni con
gli influencer piu seguiti del momento si ha la
possibilita di aumentare efficacemente il proprio
numero di ordini. Che sia zona rossa, gialla o
bianca poco importa se vendi online giusto? Una
catena questa, che deve essere interrotta se non si
vuole vedere sempre un numero maggiore di
persone senza un lavoro e stabilita a discapito di
quelle ammalate (per lo piu asintomatiche). At-
tualmente i dipendenti di un negozio fisico sono
diventati una spesa. «Serve un piano industriale
di ampio respiro e che dia valore al capitale
umano, vero valore aggiunto a maggior ragione
per un‘azienda che offre prodotti e servizi per la
cura della persona», dice la segretaria nazionale
della Fisascat, Aurora Blanca.

«Chiudere i negozi & una scelta inaccettabile. Si
tratta di un'azienda che impiega prevalentemente
donne e, qualora non si dovessero trovare delle
soluzioni, questo segnerebbe ancor di pit il gap di
genere esistente nel nostro Paese. Urge anche il
coinvolgimento di tutti i soggetti istituzionali
territoriali e una attenzione da parte della
clientela che esortiamo in modo solidaristico a
continuare ad acquistare i prodotti di bellezza
direttamente nei punti vendita ancora aperti.
Ogni loro contributo potra favorire la salvaguardia
dei posti di lavoro». La soluzione a questo pro-
blema sarebbe il ritorno verso la normalita, niente
di piti lontano se le persone non prenderanno al pid
presto una posizione. Trovo assurdo come siano
ancora poche le proteste contro questa ge-
stione, palesemente distruttiva, del’emergenza
sanitaria: ristoranti, bar, discoteche, palestre,
estetiste, parrucchiere e diversi altri negozi ed
attivita sono ancora chiuse. Queste sono tutte
persone ed in potenza famiglie con un futuro
incerto, ma finché questa condizione non vi
riguarda direttamente volgete lo sguardo da un’al-
tra parte? Non rimanete indifferenti di fronte a
questi problemi, perche il nostro meraviglioso
paese ha bisogno del vostro supporto per rial-
zarsi e splendere di nuovo come un tempo!
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“ La montagna offre all’'uomo tutto cio che la societa moderna si
dimentica di dargli” (Anonimo)

L’ARRAMPICATA: UNO SPORT CHE SARA
INSERITO NELLE OLIMPIADI DI TOKYO 2021

L'arrampicata & una disciplina sportiva che combina tonicita ed elasticita muscolare, la sua nascita
risale ufficialmente al 27 gennaio 2007 a Francoforte con I'istituzione della Federazione Internazionale
(IFSC), in precedenza la disciplina era stata sotto I'egida dell'Unione Internazionale di Alpinismo che nel
2006 decise per la scissione. Dovete sapere che all’interno di questa disciplina ci sono tre tipologie
differenti di tecniche che differiscono fra loro per intensita di sforzo e velocita: Lead, Boulder e Speed.
L'arrampicata necessita di una preparazione fisica e psicologica a 360°: essendo coinvolti tutti i principali
gruppi muscolari, con la partecipazione costante di arti superiori ed inferiori, I'allenamento di forza sara
il prerequisito essenziale per poter poi passare alla parete; esercizi dapprima a carico naturale e
generali, e poi sempre piu specifici per la disciplina e con ausilio di sovraccarichi, permetteranno
all'atleta di poter sostenere lo sforzo necessario alla competizione.

Nella seconda fase, ovvero quella dell'allenamento sul campo, giochera un ruolo fondamentale anche la
tenuta psicologica in quanto gli atleti saranno chiamati a svolgere sforzi, spesso estremi, a molti
metri da terra e, soprattutto per i principianti, non si dovranno quindi tralasciare gli aspetti mentali.
Ognuna delle tre discipline adottera poi degli accorgimenti durante la fase di preparazione: gli specialisti
del Lead, essendo una disciplina con difficolta crescente, dovranno prediligere allenamenti di resistenza
alla forza mentre per il Boulder, essendo uno sforzo che comporta pochi movimenti e lunghi momenti
di tenuta, si dovra lavorare anche su esercizi isometrici. Infine, per gli specialisti dello Speed servira
invece un allenamento completo in quanto dovranno scalare la parete nel piti breve tempo possibile
privilegiando cosi la potenza massima, ovvero la capacita di esprimere la massima quantita di forza nel
pitu breve tempo possibile. L'arrampicata, lavorando contro gravita e coinvolgendo I'intera
muscolatura umana sia negli aspetti di resistenza che in quelli di velocita, & uno sport completo in
grado di sviluppare forza e favorire flessibilita e mobilita articolare. Soprattutto per i principianti,
dove I'aspetto agonistico & secondario, la pratica coinvolgera anche aspetti psicologici come
I'attenzione, che dovra rimanere massima al fine di poter effettuare le prese corrette. Attenzione
pero, nonostante questo sport si effettui in completa sicurezza, é consigliabile affidarsi ad un
professionista per avvicinarsi a questa disciplina. | luoghi per la pratica dell'arrampicata sportiva sono
diversi. Per i principianti, I'ideale sarebbe di iniziare nelle palestre appositamente attrezzate con strutture
artificiali, al fine di imparare in sicurezza i rudimenti di questa disciplina, preferibilmente con un maestro
0 con un esperto di questo sport che potranno spiegarvi tutte le tecniche necessarie. Le strutture di
allenamento nelle palestre permettono ai principianti di imparare le tecniche di salita, il corretto
utilizzo di materiali ed attrezzature, in previsione di situazioni potenzialmente pericolose o
incidenti. Spesso risultano difficili i primi passi verso questa disciplina, ma & sicuramente una
esperienza da provare visti gli enormi benefici che pud portare al nostro corpo, sia fisici che mentali. Dopo
numerose sedute di allenamento in palestra (indoor), solo allora sarete pronti ad arrampicarvi su
roccia in piena natura (outdoor). Inizialmente & meglio praticare questa disciplina in gruppo, per avere
una maggiore sicurezza motoria e psicologica. Attualmente I'Arrampicata pu0 vantare lo spettacolare
circuito di Coppa del Mondo che sin da 1987 coinvolge decine di atleti in giro per il mondo. L’ltalia da
sempre ha giocato un ruolo fondamentale nello sviluppo di questo sport: oltre alle 4 medaglie
mondiali e 7 europee conquistate nel corso delle rassegne internazionali, il nostro paese é stato il
primo ad organizzare competizioni agonistiche con la Valle Stretta che nell'estate del 1985 richiamo tutti
i migliori specialisti in circolazione per la prima gara internazionale della storia. L'arrampicata mette a
confronto gli atleti su una parete alta fino a 15 metri che, in base alla disciplina, dovra essere
scalata in diverse modalita. Insieme a karate, skate e surf, ed a seguito del reinserimento di baseball
e softball, I'arrampicata andra ad arricchire il gia foltissimo programma olimpico che movimentera
gli impianti di Tokyo e Sapporo tra il 23 luglio e I'8 agosto. Attuaimente sono due gli Azzurri qualificati
per le Olimpiadi di Tokyo 2021 nell'arrampicata sportiva, si tratta di Ludovico Fossali e Laura Rogora.
L'emiliano classe 1997 ha vinto nel 2019 I'oro mondiale nello Speed alla rassegna iridata di Hachioji
chiudendo 9° nella classifica combinata, la 19enne romana & stata invece protagonista nel Lead nei
Mondiali Youth ed ha strappato la qualificazione a 5 cerchi in occasione della tappa di qualificazione di
Tolosa nel dicembre 2019.
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“Una moda che non raggiunge le strade non & moda” “Sembra che la natura sia in grado di darci solo malattie piuttosto brevi

(Coco Chanel) - la medicina ha inventato I'arte di prolungarle” (Marcel Proust)

LA PRIMAVERA STA ARRIVANDO:
LE TENDENZE ISPIRATE DALLO STREET STYLE!

Le tendenze non nascono solamente dalle proposte che sfilano in passerella durante le pil
importanti Fashion Week, anche se a realizzare i capi sono di fatto dei designer all'avanguardia, spesso
le mode nascono dalla strada. Nell'epoca digitale anche gli influencer e le celebrities contribuiscono a
contaminare i nostri gusti ma mai quanto cio che possiamo scorgere tutti i giorni intorno a noi. Ebbene
si, sto parlando dello street style, da sempre uno degli ambiti di maggiore interesse quando si tratta di
andare a caccia di nuovi abbinamenti e di nuovi stili ai quali avvicinarsi, anche solo per un'occasione
speciale. Se alla parola street style avete pensato allo streetwear, siete fuori strada, piuttosto associate
questo termine ai look postati dai trend-setter fuori dagli show ed eventi mondani. Ovviamente gli outfit
proposti da questi amanti della moda sono molto personali, esprimono la lore identita che vanno oltre
quegli hashtag gifted o adv che ormai sono sempre pit diffusi sui post Instagram di molte influencer. Tra
questi look streetstyle, molti sono diventati una vera e propria tendenza per questa primavera 2021,
come il brillante ritorno del mood anni 2000, fortunatamente rivisitati. Via libera a crop top e pantaloni a
vita bassa, esplosione di colori accesi e decorazioni luccicanti! Dall'abito all'accessorio, dal classico che

“IL BAGNO NELLA FORESTA” COME
TERAPIA: COS’E LO SHINRIN-YOKU

non stanca mai e largo a nuovi modi di indossarli o abbinarli.

LO SLIPDRESS

Pezz0 chiave di stagione,
soprattutto per chi gioisce
del ritorno di quel gusto
tipicamente anni '90-2000.
Con una t-shirt sotto

0 senza, con tacchi o
sneakers: sensuale in tutti
i modi. Consiglio:
acquistatelo in seta

IL COMPLETO OVER

La suit mania continua

0 meglio, si allarga.

Nelle proporzioni:

maxi spalle, volumi oversize
¢ pantaloni dritti
d'ispirazione maschile

IL MINIDRESS IN PELLE
Dai pantaloni

in pelle a un altro must,
il vestito.

Mini, con bottoni
centrali e colletto

LA T-SHIRT BIANCA

GON I PANTALONI IN PELLE
Il giusto equilibrio

tra basic ed elegante?

Si ottiene con la scelta

dei materiali giusti.
Guardare |'abbinata t-shirt
in cotone e pantalone

in pelle per credere

CAMICIA BIANCA

E JEANS A SIGARETTA

Una regola che non tradisce
mai: nel dubbio, camicia
bianca! Per un look che fa
tanto top model anni 90,
indossatela over, mezza
dentro e mezza fuori

dai jeans che devono essere
ovviamente dritti

ma non skinny!

LE STAMPE TAPESTRY
Chi ama le fantasie
stile "carta da parati"

ha davanti una stagione
molto fortunata.

Da provare cosi:
minidress ampio

e stivale classico

LO SPORTIVO

ANNI '90

Felpa over,

bike pants

e un paio di sneakers.
No, non andiamo
acorrere,

ma usciamo

con stile abbinandoci
una clutch colorata

LO STILE SEVENTIES
RIVISITATO

('8 un che dianni ‘70

in questo look, che non ne
sacrifica pero I'aspetto
contemporaneo. Jeans

a vita alta, ampi

(non a zampa), camicia

con maniche balloon e maxi
collo in sangallo

Non & semplice tradurre in modo corretto questo termine perché,
come buona parte delle espressioni orientali, ha un significato che va
oltre la lingua, sfociando nella filosofia. Per questo, invece di bagno
nella foresta, e forse piui appropriato parlare di esperienza
attraverso la quale ricevere benefici dall'atmosfera della foresta.
Concretamente, Shinrin-yoku significa camminare in un hosco
senza fretta, lasciandosi guidare solo dagli odori e colori della
natura. Questa pratica si é diffusa specialmente negli Stati Uniti,
che hanno pienamente appoggiato la filosofia di abbandonare il grigio
del cemento cittadino in favore di un'immersione, di un tuffo nel verde
e nella natura incontaminata, possa essere terapeutico e curare da
molte patologie. In particolare, le condizioni legate a stress, ansia,
stanchezza, fatica, spossatezza: tutti inconvenienti che, chi vive nelle
metropoli, di tanto in tanto sente pesare sul proprio organismo. Lo
Shinrin-yoku & diventato fondamentalmente un ramo della me-
dicina alternativa, sicuramente piu efficace di molte altre:
d'altronde, non sono pochi gli studi scientifici che confermano come
stare all'aria aperta comporti non pochi benefici per la nostra salute.
Una ricerca dell'Universita dell'Exeter ha confermato come chi
vive in aree pill verdi sia piti felice, meno stressato e pill efficiente
sul lavoro. Infine, una sperimentazione dell'Universita di Queen-
sland, in Australia, pubblicato di recente sulla rivista specializzata
Scientific Reports, sostiene che basta mezz'ora di natura, anche una
semplice passeggiata in un parco, per abbassare i rischi di de-
pressione e ipertensione. Questo spiega il boom di centri dedicati allo
Shinrin-yoku negli Stati Uniti, in particolare in Galifornia: tuttavia,
anche senza una struttura che lo incoraggi, un tuffo nel verde rimane
un consiglio utile per chiunque voglia rilassarsi e trovare un po' di
pace interiore. In Giappone questa tecnica non solo & consigliata, ma
e diventata oggetto di una vera e propria iniziativa di politica sanitaria
e sociale da parte del Governo, che da anni spinge il piu possibile i
cittadini a dedicarsi al rilassamento in mezzo al verde, con lo scopo di
rendere I'attivita parte integrante della vita di ognuno. Sia che si tratti
di avere ritmi frenetici nella propria vita che di affrontare continui
lockdown fra le mura domestiche, fare una passeggiata nella natura
¢ altamente consigliato. Non servivano centinaia di studi per capire
che queste pratiche diventano nocive sia per il nostro corpo che per
la nostra mente se protratte nel tempo. Staccare ogni tanto, quindi,
e doveroso e per farlo al meglio ci vengono in soccorso tantissime
pratiche. Chi lo avrebbe mai detto che una delle pit affascinanti,
semplici e soprattutto efficaci viene dal lontano Giappone.
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“C'e davvero tanto in una sola fotografia: non e il singolo soggetto che la

rende unica, ma l'insieme di piu elementi”

(Micheletino Matarazzo)

RICORDANDO GIOVANNI GASTEL,

Giovanni Gastel ci ha lasciati a 65 anni, dopo un
viaggio di piu di quarant’anni di scatti e occhio
per laluce, 'armonia di quell’istante solo che fissa
per sempre Visi, oggetti, natura, immortalandoli,
«perché la fotografia non parla del reale & oltre e lo
sublima», raccontava incantato. Innumerevoli i
messaggi di cordoglio dopo la notizia della morte
di Giovanni Gastel avvenuta sabato scorso, era
ricoverato da alcuni giorni nella terapia intensiva
dell’Ospedale allestito alla Fiera di Milano. Ad
aggravare la situazione, fino a renderla ir-
reversihile, sono state delle complicazioni do-
vute anche al suo stato di salute. Lascia la
moglie Anna e i figli, di cui tanto era orgoglioso e i
suoi amatissimi fratelli. Scompare con lui una
pagina imprescindibile della storia della fotografia
italiana. L'artista milanese era noto come il
“fotografo bifronte”, in quanto identita delle
sue immagini comunica e indaga su quella dello
stesso autore. Per |ui fotografare era compiere un
viaggio introspettivo all'interno dell'individualit,
che continuava anche nei suoi scritti. Per capire
meglio il suo percorso hisogna risalire alle
origini, 1a dove tutto & cominciato: Giovanni
Gastel, nato a Milano il 27 dicembre 1955, era
['ultimo dei sette figli di Giuseppe Gastel ¢ Ida
“Nane” Visconti. Rampollo, cioé della piu alta
borghesia e della massima nobilta lombarda, erede
insieme degli Erba e degli antichi signori di Milano,
nonché nipote del grande regista Luchino Vi-
sconti. Si muoveva dunque nel territorio arduo e
problematico in bilico fra l'alterita nobiliare e il
cambiamento sociale, in cui il transito tra questi
due diversi codici. Mondi ancora separati ai tempi
in cui Giovanni Gastel & venuto al mondo, dieci
anni dopo la fine della Seconda guerra mondiale,
con il conseguente boom economico: una di-
cotomia che si traduce nel giovane Gastel in una
forma di malessere e di ansia, che lo porta a non
apparire e a esporsi il meno possibile. Nel 1974 la
passione della fotografia prende decisamente il
sopravvento e si tramuta in professione: Gastel
fonda il suo studio e ottiene le prime commissioni
per cataloghi e produzioni di oggetti. La sua prima
fotografia risale a quando aveva solo 17 anni, il
mondo delle aste & il suo primo lavoro still life per
Christie’s . Nel 1975 entra in contatto, attraverso
un salotto bene della borghesia milanese, con
Carla Ghiglieri, che nel 1980 lo introduce nel
campo del reportage di moda e di quella fo-
tografia che stava rinnovando il suo linguaggio
grazie a Ugo Mulas, Oliviero Toscani, Horst P.
Horst e Walker Evans. Per la moda il decennio dei
Settanta segna il passaggio dalla haute couture al
prét-a-porter e la fotografia assume una funzione
non pit solo onirica, ma commerciale. Dal 1982 le
immagini pubblicitarie di Gastel vengono con-

sacrate dalle pagine di riviste come Donna e
Mondo Uomo, grazie alla potenza di un impronta
cromatica di matrice pop. Aiutato dall’'uso della
Polaroid, che 'accompagnera fino agli anni Due-
mila, Gastel crea memorabhili campagne per Kri-
zia, Trussardi, Versace e molti altri marchi.
L'espansione del Made in Italy accelera redazionali
e pubblicita all'insegna di un linguaggio ripetitivo,
che coincide per Giovanni con una crisi psicologica
non risolta: dal testo intitolato “Considerazioni
sulla potenza delle Benzodiazepine”, scritto nel
1988, emerge il male di vivere tra solitudine e
fantasmi controllati dalle medicine, che segnera i
futuri dieci anni di creativita. Un traguardo im-
portante nella sua carriera e stata la mostra nel
1997 curata dal critico d’arte Germano Celant
che lo consacra nella élite fotografica in-
ternazionale. | profondi cambiamenti editoriali e
comunicativi, attuati da Anna Wintour alla di-
rezione di Vogue Usa e da Franca Sozzani a
ricontestualizzare Vogue Italia rafforzano quella
fotografia artificiale e di lusso, che sfocia in
un’estetica del non finito e dell'imperfezione, pron-
ta a migrare dallo spazio chiuso di uno studio alla
realta della strada. Per Gastel comincia la fase della
sperimentazione e I'effetto & un’alterazione, se non
de-figurazione, delle connotazioni anatomiche del-
la modella, per cercare con occhio poetico un
modo diverso di fotografare: da ricordare gli scatti
per Avanguardia o Tradizione del 1989, fino a
Vogue Espana del 1990 e alla campagna per
Swarovski del 1991. Dal 2010 Gastel si concentra
sul ricucire il nodo primario tra immagine e
poesia, integrando la propria conoscenza let-
teraria e artistica in nome di un’estetica tra-
sgressiva, connessa con la storia delle immagini
sperimentali come emblemi di un vortice pu-
rificatorio, da cui uscire rigenerato ed entrare in
sintonia con il mondo creativo pill contemporaneo.
Un ritorno all’energia che lo porta al passaggio
dall’oscuro al luminoso, dove la fotografia
passa «dall’esprimere all’imprimere»: accade
per esempio in Eterno Istante del 2015, fino alla
recente mostra al Museo Maxxi di Roma, con una
selezione di 200 ritratti di persone del mondo della
cultura, della moda, dell’arte, della musica e della
politica, che lo stesso Gastel ha incontrato durante
i suoi 40 anni di carriera. Giovanni Gastel era il
signore dell’immagine e di quel saper vivere con
finezza innata fama e incontri, acuto osservatore
attento a cogliere gli sprazzi luminosi che
svelano unici, per un attimo, Ianima delle
persone e il senso delle cose. Le sue opere sono
quadri straordinari di realta, di nuda incontrastata
bellezza, armonia e sapore di magia, che sono
destinate a rimanere nella storia, come prova della
bellezza che nasce dall’armonia.
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“La corporazione medica e diventata una grande minaccia per la

salute”

(Ivan Illich)

LA PANDEMIA PEGGIORA | PROBLEMI

«Se non invertiamo la tendenza, nel 2030 ci
saranno 250 milioni di bamhini obesi» ha di-
chiarato il professor Marco Raffaelli, direttore
dell'unita operativa complessa di chirurgia en-
docrina e metabolica del policlinico Gemelli, che ha
spiegato i rischi della sedentarieta forzata sulla
salute delle persone, in particolare dei piu
giovani.

Grandi abbuffate davanti al computer tra una video
lezione e I'altra, piccoli strappi quotidiani alla dieta
per cercare di compensare la latente depressione
che ha travolto i piti giovani grazie alla reclusione
dalla vita sociale per I'emergenza sanitaria. Sono
ormai molti gli studi che hanno mostrato come
I’obesita sia correlata al rischio di una forma piu
severa del Covid-19, la malattia causata dal
coronavirus Sars-CoV-2. Per questo I'Ufficio re-
gionale europeo dell'Organizzazione mondiale del-
la sanita ha riunito (virtualmente) esperti di vari
Paesi per affrontare il problema dell'eccesso di
peso nei pazienti positivi, questo aumento del
rischio di una maggiore severita della malattia
molto probabilmente si verifica perché I'obesita
e associata a numerosi problemi di salute e
patologie pregresse. Ad esempio le disfunzioni
respiratorie legate al peso in eccesso e gli alti livelli
di inflammazione caratteristici di questa con-
dizione, possono essere aggravati dall’infezione.
Inoltre pud verificarsi un’alterata risposta del
sistema immunitario al virus, mentre la presenza di
patologie croniche associate all’obesita: iperten-
sione, malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2,
possono contribuire all'aumento del rischio di un
decorso critico.

Trovo assurda la correlazione tra la maggiore
pericolosita di questo virus verso soggetti fi-
sicamente debilitati da stili di vita scorretti e i
lockdown, creati per “proteggerci dal contagio”.
Lockdown che di fatto si dimostrano devastanti
per il nostro henessere psico-fisico, i quali
possono solo peggiorare la situazione delle per-
sone con obesita, riducendo le occasioni di mo-
vimento ed ostacolando il reperimento di cibi sani.
Non solo chi soffriva gia di disturbi alimentari ha
accusato un aumento di peso, ma anche chi era
in normopeso che a causa delle continue re-
strizioni si & trovato con qualche kg in pit, perdita
di forze ed energie e in alcuni casi con sintomi di
depressione.

L'Istituto superiore di sanita, che ha in attivo
diversi programmi di monitoraggio dello stato di
salute e del peso di bambini, ragazzi, adulti e
anziani italiani, ricorda come la pandemia di
Covid-19 ha solo che peggiorato la situazione
per le persone in sovrappeso o con ohesita. |
lockdown, con il confinamento in casa e la
chiusura di piscine e palestre, ha ridotto dra-

DI PESO: OBESITA IN AUMENTO!

%

sticamente le occasioni di movimento e attivita
fisica e, uniti alle difficolta economiche che molti
stanno affrontando e alle limitazioni agli spo-
stamenti, possono rendere pit difficoltoso I'ac-
cesso ai cibi salutari, mentre lo stress psicologico
pud portare ad eccedere con le porzioni. Non
bisogna dimenticare, poi, che il peso della
pandemia sul servizio sanitario ha di fatto
ostacolato I'accesso a cure e terapie. Questo a
sua volta pud ulteriormente peggiorare lo stato di
salute di queste persone, che, in un circolo vizioso,
diventano ancora piti a rischio di andare incontro a
un decorso piu grave della malattia, divenendo in
questo modo letale.

Secondo alcuni ricercatori I'obesita sara in
aumento dopo la pandemia Coronavirus. A
rivelarlo una ricerca italiana pubblicata sulla rivista
accademica European Journal of Clinical Nu-
trition, condotta da un team dell’'Universita Mo-
dena e Reggio Emilia. «l cardiologi si preparino ad
affrontare il probabile aumento dell’obesita che
seguira alla pandemia, - spiegano i ricercatori, -
bisognera intraprendere un’obbligatoria azione
globale a sostegno di una dieta sana e di un’attivita
fisica per incoraggiare le persone a tornare a
corretti stili di vita». Il gruppo ha revisionato gli
studi sull'impatto psicologico della quarantena,
riportando che gli italiani presentano sintomi di
stress post-traumatico, confusione e rabbia. «A
causa dell'ansia della paura di carenza di cibo,
durante una pandemia le persone tendono ad
acquistare maggiormente alimenti confezionati e
di lunga durata, - spiega Anna Vittoria Mattioli, -
piuttosto che alimenti freschi. Cid porta a un
aumento di peso e a una riduzione dell’assunzione
di antiossidanti». Inoltre, queste emozioni ne-
gative hanno portato molti italiani a mangiare
alimenti di bassa qualita e maggiore apporto
calorico: «Un'associazione provata da diversi studi
scientifici», conclude la ricercatrice. Secondo la
ricerca, nonostante I'enorme disponibilita di
video di allenamento casalingo e coaching online,
in pochi hanno colto I'occasione per fare eser-
cizio fisico, demotivati dalla reclusione fra le
mura domestiche. Inoltre & bene sottolineare
come eseguire continuamente un esercizio fisico
senza la supervisione di un personal trainer percheé
pud causare gravi lesioni a lungo termine. La mia
preoccupazione & che queste abitudini scor-
rette si cronicizzino, diventando veri e propri
cambiamenti nello stile di vita, persistendo dopo la
pandemia. Le persone hanno il diritto di poter
vivere in una condizione di salute, henessere e
liberta e questo non puo esistere in una “nuova
normalita” che implica il segregamento forzato
presso la propria abitazione e I'annullamento della
vita sociale.
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“Colui che non viene molto spesso a Parigi non sara mai
completamente elegante” (Honoré de Balzac)

PARIS FASHION WEEK:
TRANUOVITREND E MUST-HAVE!

La settimana della moda a Pa- =
rigi e stata istituita nel 1973 e ’
fa parte delle hig four, ossia
delle quattro fashion week pit
importanti che si tengono nel
mondo, insieme a Milano, Londra
e New York. Queste giornate della
moda sono molto importanti per-
ché fanno acquisire grande lustro
alle collezioni che vengono pre-
sentate in passerella, un grande
prestigio per lo stilista e gli onori
della cronaca mondana per tutti i
suoi partecipanti. Inoltre negli ul-
timi anni si assiste al fenomeno
dei social media, e Parigi risulta
la settimana della moda che ha
la maggiore partecipazione me-
diatica tra il pubblico,tra tutte le s
fashion week europee. E’ stata i Ll
come sempre la kermesse dove &
prevalente lo stile chic-parisian.
La Paris Fashion Week di que-
st’anno é terminata da poco, pre-
sentando le nuove collezioni per
['autunno inverno 2021/2022, che
si sono svolte prevalentemente in
versione digitale. Attesissima e
stata la sfilata di Chloé che ha
visto il debutto del suo nuovo
direttore creativo, Gabriela
Hearst. La stilista ha dato vita a
una collezione che celebra I'he-
ritage del brand proponendolo in
una nuova versione che guarda
alla sostenibilita. Bellissimi i look
realizzati con patchwork di pelle e
quelli laser-cut dall'allure roman-
tica. Dries Van Noten invece ha
celebrato la femminilita con raf-
finati capi in raso arricchiti da
stampe floreali 0 da dettagli scul-
tura, tra applicazioni luminose e
dettagli di pelliccia. Maria Grazia
chiuri_ ha scelto di celebrare la
ferente, presentando |'8 marzo,
giorno della festa della donna, la
collezione autunno-inverno
2021/2022 di Dior. Anche per
questa occasione, la fashion de-
signer, a cui & carissima la te-
matica femminista, ha messo la
donna al centro della collezione,
con tutta la sua personalita e la
sua eleganza. Una collezione di a oF |
Dior quest'anno, che si e ispi- , B
rata al mondo delle fiabe e delle
favole, mood che é stato con-
fermato anche dalla scelta della
location: la magnifica ed esclusiva
Sala degli Specchi del Palazzo
reale di Versailles. Personalmen-
te sono rimasta colpita anche
dai look sgargianti e colorati
proposti da Patou, che ci fanno
sperare ad un futuro pit va-
riopinto. Ecco una personale se-
lezione dei look pili sorpren-
denti della fashion week pa-
rigina.

Fitness
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“Se non si é disposti a sacrificare I’'usuale ci si dovra ac-

contentare dell’ordinario”

(Jim Rohn)

FITNESS TREND: ECCO COME

A stabilire come cambieranno le nostre abitudini
riguardo all’attivita fisica & il report annuale del-
I'American College of Sports Medicine che ha
definito ben dieci tendenze principali che se-
guiranno per tutto il 2021. Non pud essere
diversamente, il cambiamento & necessario se
consideriamo che le palestre sono chiuse da mesi
e gli spostamenti risultano difficili o quasi
impossibili. 112020 & stato uno degli anni pit difficili
della storia moderna e il 2021 non sembra essere
da meno, attualmente non si riesce ad immaginare
un ritorno alla normalita. Eppure sono in molti, per
fortuna, a non arrendersi all’immobilita e alla
pigrizia e a cercare nuove alternative per fare
movimento: Pattivita fisica ¢ indispensabile alla
salute, al buon umore e alla self-confidence. Per
questo, ’American College of Sports Medicine
(AGSM) una delle massime autorita a livello mon-
diale nel’'ambito del fitness, specie nelle sue
implicazioni sulla salute, ha individuato le ten-
denze 2021 riguardo all’allenamento ed elencate
nel suo report annuale, giunto alla quindicesima
edizione, i primi dieci trend previsti per il mondo
fitness sono i seguenti:

1 - Virtual online training. Lo abbiamo spe-
rimentato tutti fin dal primo lockdown, ma la
consuetudine degli allenamenti online era un’abi-
tudine gia ben consolidata nel 2019, anno in cui
occupava il terzo posto in classifica. | grandi
cambiamenti che il settore fitness ha subito nel
corso del 2020 a causa della pandemia con la
chiusura dei club in tutto il mondo, ha costretto gli
operatori a proporre nuove modalita di fruizione
delle attivita, a casa, con lezioni trasmesse via web,
in diretta o registrate, e quindi sempre disponibili.
2 Tecnologia indossabile. | dispositivi tecnologi
wearable, fitness tracker, smart watch, sistemi di
monitoraggio della frequenza cardiaca e loca-
lizzatori GPS, sono stati inseriti nel sondaggio nel
2016, e da allora si sono sempre collocati al primo
posto della graduatoria, eccezion fatta per il 2018,
anno in cui occuparono la terza posizione. Anche
quest’anno sono stati tra gli oggetti piti richiesti per
supportare la propria workout routine.

3 - Body weight training. E quella particolare
forma di allenamento a corpo ibero che sfrutta il
peso corporeo e utilizza solo marginalmente at-
trezzi e accessori. Questa forma d’allenamento,
molto efficace ed accessibile, & diventata popolare
nelle palestre di tutto il mondo ed & diventata,
nellultimo decennio, un vero e proprio trend. E
presente in classifica dal 2013 e occupa sempre
una posizione nella parte alta della Top10: unica
eccezione nel 2020 quando ha occupato la settima
posizione.

4 - Attivita outdoor. Hanno conosciuto grande
impulso nelle settimane di restrizioni da pandemia,

CIALLENEREMO QUEST’ ANNO!

state le uniche forme di esercizio fisico praticabile.
| parchi cittadini, le piste ciclabili, le aree adatte al
trekking sono diventate i luoghi in cui fare sport da
soli 0, quando & stato possibile, con un trainer. Le
attivita outdoor nel 2010 erano solo al 25° posto
della graduatoria dei trend: nel 2020 erano al 13° e
ora sono al 4°.

5 — Allenamento HIT (ad alta intensita). Questo
tipo d’allenamento prevede brevi picchi ad alta
intensita (90%) seguiti da altrettanto brevi periodi
di recupero: anche se alcuni professionisti mettono
in guardia dal maggior rischio di possibili infortuni,
da diversi anni & molto popolare nei fitness club di
tutto il mondo. E’ stato il pil gettonato in assoluto
nel 2013 e nel 2018 e da allora & sempre stato nelle
prime cinque posizioni tra i fitness pit gettonati.
6 - Allenamento virtuale. In questa edizione del
sondaggio per la prima volta il virtual training
compare separatamente dal virtual online training.
In genere, I'allenamento guidato in modo virtuale si
svolge all'interno dei fitness club tramite grandi
schermi sui quali & presente un istruttore virtuale
che guida il workout del gruppo.

7 - L’esercizio fisico come medicina. Da anni
vengono attuate iniziative il cui fine & incoraggiare
medici e operatori sanitari a impiegare I'esercizio
fisico come strumento di valutazione e cura,
prescrivendolo ai propri pazienti come “farmaco”
preventivo e curativo. Questa tendenza era al 7°
posto nel 2017, al 12° nel 2018, al 10° nel 2019 e
nel 2020 & balzata al 6°.

8 - Allenamento con i pesi liberi. Questa modalita
d’allenamento, inserita nel sondaggio nel 2020
come categoria a sé, implica l'utilizzo di manubri,
bilancieri, kettlebell e palle mediche: viene svolta
sia autonomamente, sia in gruppo sotto la guida di
un istruttore, anche nellambito del functional
training.

9 - Attivita per i senior. Il trend & presente nella
Top10 dal 2007, anno in cui occupo il 2° posto. E
un chiaro indicatore delle esigenze legate all’eser-
cizio fisico dei Baby Boomer (cioé dei nati tra il
1946 e il 1964), e delle generazioni successive.
Questa nutrita fascia di popolazione ha maggiore
disponibilita economica rispetto alle coorti pil
giovani ed & quindi un mercato particolarmente
interessante al quale proporre attivita ad hoc.

10 - Personal training. L’allenamento individuale
svolto con un personal trainer & un trend im-
portante anche perché & sempre pili accessibile in
tutte le sue versioni, nei club, online, in ambito
domestico e in altri luoghi. Il servizio, che include la
valutazione della forma fisica, I'individuazione degli
obiettivi e la configurazione di programmi d’al-
lenamento personalizzati, & nella Top10 fin dalla
prima edizione del sondaggio.
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“Il concetto di “lusso” non é statico, ma si modella e cambia in

base ai ritmi della societa”

(Stefano Gabbana)

DOLCE & GABBANA: UNIONE
TRA ARTIGIANATO E HIGH TECH

Dolce & Gabbana chiude in maniera spettacolare la Milano
Fashion Week. Next Chapter & la nuova collezione FW21/22 svelata
lunedi sulla passerella del teatro Metropol, un concept inaspettato
che ha fatto ricredere il pubblico che riteneva il marchio troppo
legato all'immaginario siciliano. Fra i modelli e alcune guest star
speciali hanno sfilato in passerella anche dei robot umanoidi
studiati dall’Istituto Italiano di Tecnologia. Si tratta di un iCub e
alcuni R1, frutto della ricerca altamente specializzata nel campo della
robotica di servizio e dell'Intelligenza artificiale. La mission?
Dipingere un futuro in cui sposare tradizione e innovazione, e non
soltanto a livello concettuale. E come hanno rivelato gli stilisti:
«Questa stagione il nostro viaggio & stato un dialogo continuo tra
tradizione e innovazione. La moda & da sempre contaminazione di
mondi anche molto lontani tra loro: se la tecnologia & davvero al
servizio delluomo, dei suoi bisogni e delle sue passioni, allora
artigiano e robot potranno coesistere». [l duo creativo & stato spesso
criticato per il loro stile molto legato ai tagli classici e composto da
vestiti d’alta sartoria dal sapore barocco e mediterraneo.Lo show
Dolce & Gabhana Next Chapter, é stato un fulmine a ciel sereno,
mostrando un nuovo lato del marchio, quello avanguardistico
capace di coadiuvare due mondi: tecnologia ed artigianato, due
mondi in apparenza cosi distanti, che grazie a Domenico Dolce e
Stefano Gabbana, non solo si sono uniti, ma sono stati in grado di
creare fantasie e stampe uniche. L’intera collezione si & dimostrata
un tripudio di colori e laminati, per non parlare dei meravigliosi ed
imponenti piumini con stampa optical rainbow, realizzati ri-
gorosamente con materiale riciclato. | completi invece hanno
mantenuto il loro taglio aderente, le jumpsuit invece sono ca-
ratterizzate da una fantasia multicolor psichedelica. Il fil rouge della
collezione sono gli anni ‘90, rivisitati in chiave futurista. T-shirt
nere con macro scritte hianche, “fashion 90’s” e fa breccia la
nuova stampa animalier #DGLeo. Un font digitale rivisita la celebre
fantasia leopardata di Dolce & Gabbana che era gia tendenza negli
anni novanta che tanto sono stati richiamati quest'anno. Gli
accessori? Vistosi ed accattivanti: perle e catene dorate con logo
D&G. A proposito, i robot hanno indossato collane e micro-bag
con tracolla! La nuova collezione D&G & un trionfo pop & funny, il
tutto con un retrogusto hi-tech, mettere la tecnologia al servizio
dell’umanita & un messaggio che la collezione Next Chapter di
Domenico Dolce e Stefano Gabbana scrive con le guépieres delle
supermodel. Per invitare la nuova generazione a portare nella moda
il suo senso di liberta. Il valore, la consapevolezza di aprirsi «a un
nuovo mondo che sta arrivando» e I'adesione a «un nuovo concetto
culturale» in cui la tecnologia & un aiuto al’'umanita: la collezione
donna Dolce&Gabbana autunno inverno 2021/22 & un osser-
vatorio aperto su una realta in formazione. Non poteva esserci
titolo migliore per descrivere questo nuovo capitolo, in questo
momento la sensazione & quella di trovarci in “punto e a capo” che
0Qgi € necessario in una espressione creativa come la moda che,
oltre a disegnare abiti, deve costruire un proprio immaginario da
proporre a una societa futura in cui la linfa vitale sara portata da
quella che ora definiamo Z Generation ma che dovra ne-
cessariamente essere composta da una convivenza di fattori
diversissimitraloro e che raccolgono le varieta di eta, censo, culture,
provenienze, aspirazioni, modi di essere, soprattutto, «modi di voler
essere». Non deve e non pud mancare il senso del lavoro fatto a
mano, I'artigianalita da cui non si puo prescindere perché gli abiti
rappresentano quell’innovazione necessaria che riguarda una
creativita che & nata per valorizzare il corpo umane. Ecco allora
che il riferimento di questa nuova collezione si sposta au-
tomaticamente alla ricerca delle origini della moda di Dolce&Gab-
bana e, quindi, alla narrazione attualizzata di un periodo magico, gli
anni Novanta e la nascita delle top model. Il che non & un pretesto ma
un sapere osservare i desideri della generazione con la quale si vuole
stabilire un dialogo. «Vogliamo esplorare la nostra esperienza
scrivendo un nuovo capitolo proprio ora che inizia un nuovo
decennio. Abbiamo ripescato i nostri classici e li abbiamo realizzati
con i tessuti vegetali o rigenerati, mixando tradizione e innovazione,
credendo fermamente che giudicare € la cosa pit sbagliata che si
poi,sa fare perché & un’azione che fa nascere preconcetti» dicono gli
stilisti.
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“Il cibo che mangi puo essere o la piu sana e potente forma di

medicina o la piu lenta forma di veleno”

(Ann Wigmore)

RINFORZA IL SISTEMA IMMUNITARIO
GRAZIE ALLA VITAMINA C E D!

Quando si parla di integratori, subito la nostra
mente associa questo termine alla palestra o al
mondo del fitness. Ed esiste anche un altro
erroneo luogo comune riguardo questi ultimi,
Spesso vengono associati ai farmaci, con i quali
non hanno nulla a che fare, come comunemente si
pud pensare.

Gli integratori hanno in generale un effetto
importante sul henessere dell’organismo e sti-
molano lo sviluppo delle difese immunitarie, a
confermarlo & il dottor Jean Pierre Pintucci,
medico chirurgo specialista in Otorinolaringoiatria:
«Sicuramente nella stagione invernale, che porta
pit frequentemente ad avere episodi d’infiam-
mazione delle prime vie aeree, Si va pill Spesso
incontro a recidive. Ecco perché noi specialisti
tendiamo a utilizzare delle molecole che possano
aiutare il sistema immunitario ad avere una ri-
sposta pili rapida e piti precisa nei momenti in cui
verificano queste infezioni recidivanti, in quanto
usare lantibiotico & eccessivo, e pud portare a
resistenze, I'antinfiammatorio non & totalmente
utile in questi casi quindi utilizzare molecole di
origine naturale che vanno a stimolare il sistema
immunitario & sicuramente una scelta pit saggia».
Indiscusse rimangono la vitamina C e D come
rinforzo naturale delle difese immunitarie, ma
quali sono i loro henefici e come si possono
assumere? La vitamina G, o acido ascorbico, & un
antiossidante naturale, da molto tempo con-
siderata un’alleata contro i raffreddori comuni e le
influenze. La vitamina C ha tante importanti
proprieta benefiche:

1 - Difende dai radicali liberi.

Uno tra i ruoli pit noti della vitamina C & la sua
funzione antiossidante: contrasta i danni causati
dai radicali liberi, considerati uno dei principali
responsabili del processo di invecchiamento cel-
lulare.

2 - Aiuta ’assorhimento del Ferro.

La vitamina C aiuta ad assorbire il Ferro, in
particolare quello presente negli alimenti di origine
vegetale. Questo tipo di Ferro & meno biodi-
sponibile rispetto a quello presente negli alimenti
di origine animale, cioé e piu difficile da as-
sorbire.

3 - Promuove la produzione di collagene.

Altra funzione della vitamina C & che aiuta la
produzione di collagene, un componente im-
portante della pelle, dei legamenti e dei vasi
sanguigni; inoltre partecipa al metabolismo delle
proteine. Infine, questo micronutriente aiuta la
guarigione delle ferite e la formazione di cicatrici e
aiuta a riparare e a mantenere in salute le
cartilagini, le ossa e i denti.

4 - Vitamina C e prevenzione dei raffreddori e
influenza:

P

e la vitamina C ¢ utile nella cura e nella prevenzione
del raffreddore:

e la vitamina C & una molecola essenziale
allomeostasi dei leucociti, quindi, una sua ca-
renza incide sulle difese immunitarie

* le somministrazioni farmacologiche di vi-
tamina C possono ridurre i sintomi del raf-
freddore comune del 23%, e prevenirne I'in-
sorgenza nel 30% dei casi (soprattutto in soggetti
caratterizzati da un forte stress ossidativo).

Per quanto riguarda, invece, I'alimentazione na-
turale, per rafforzare le difese immunitarie (anche
nei confronti del tanto temuto Coronavirus), si pud
assumere vitamina G attraverso questi cibi:
If.rut.ta acida: agrumi, ananas, kiwi, fragole, ci-
iegie.

verdure da insalata: lattuga, radicchi, spinaci
ortaggi: broccoli, broccoletti, cavoli, cavolfiori,
pomodori, peperoni

tuberi: patate soprattutto quelle novelle.

Anche la vitamina D & un rinforzo naturale delle
difese immunitarie, il 90% della vitamina D
proviene dall’azione del sole sulla cute: una
delle maggiori cause di carenza di vitamina D &
dovuta al fatto che la maggior parte delle persone
passa le giornate al chiuso anziché all’aria aperta.
Anche una maggiore massa grassa, acquistata con
l'etd, “sequestra” la vitamina D. La carenza di
vitamina D @ pero molto comune in tutta Italia,
non solo al Nord: il 60-80% della popolazione ne
e interessato. La vitamina D € capace di attivare le
cellule immunocompetenti, vari studi hanno evi-
denziato come il rischio di contrarre un raffreddore
in chi & carente di vitamina D & pil alto rispetto a
chi ne assimila a sufficienza: ad esempio, nei
bambini giapponesi, la somministrazione di vi-
tamina D ha ridotto del 40 % il rischio di
ammalarsi

La vitamina D é importante per supportare il
buon funzionamento del sistema immunitario e
proteggere I'organismo da malattie infettive di
natura virale o hatterica come malattie infettive
dell’apparato respiratorio, come raffreddore e in-
fluenza.

Dove puoi trovare la vitamina D? Ecco alcuni
degli alimenti che la contengono: uova, pesce
(salmone, sgombro e aringa), avocado, burro,
latte, alcuni formaggi. La vitamina D & presente
sul mercato anche sotto forma di integratori,
che con un’assunzione quotidiana e una spesa
relativamente bassa, contribuiscono a man-
tenere i livelli ottimali e a garantire il funzio-
namento del sistema immunitario: come sempre,
perd, il consiglio & di consultarsi con un medico 0
nutrizionista per capire le diverse necessita (esi-
stono anche esami appositi per scoprire a quale
livello si trova).
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“Compra meno, scegli meglio e fai durare a lungo ci6 che compri.

Punta sulla qualita, non la quantita”

(Vivienne Westwood)

| LOOK PIU BELLI DELLA SETTIMANA
DELLA MODA LONDINESE!

Da New York a Londra, da Milano a Parigi ecco come le
quattro fashion week pili importanti al mondo sono
pronte, anche se in digitale, a presentarci tutte le novita
della stagione autunno-inverno 2021/22. Gli appas-
sionati della moda, non possono sicuramente perdere il
cosiddetto “fashion month”, che & iniziato precisamente il
14 febbraio con il primo appuntamento, come di consueto,
a New York, che si & concluso il 17 febbraio. A colpire
maggiormente il pubblico riguardo la settimana della
moda americana é stato sicuramente il glamour Hol-
lywoodiano di Jason Wu. Sono stati diversi pero gli stilisti
che hanno scelto di sfilare fuori calendario, da Carolina
Herrera a Tom Ford. L'appuntamento successivo, che si
e concluso recentemente il 23 febbraio & stato a
Londra, ¢ ci ha riservato una settimana della moda ricca di
sorprese. In scena sulla piattaforma dedicata sono state
trasmesse tutte le collezioni autunno-inverno 2021/2022
degli stilisti britannici, da Vivienne Westwood a Molly
Goddard. Un’edizione in cui sono mancati all’appello
alcuni nomi, come Victoria Beckham che ha anticipato il
suo show a New York, JW Anderson che invece ha deciso
di presentare fuori calendario e Burberry, che ha tra-
smesso in digitale solamente la collezione uomo. La
London Fashion Week resta comunque uno degli
appuntamenti del mese del fashion piil ricchi di nuovi
talenti, spunti avanguardistici e look originali, come
dimostrano le collezioni autunno inverno 2021/2022
proposte da Eudon Choi a Matty Bovan a Marques
Almeida. Per questo motivo ho deciso di scrivere un
articolo dedicato a questo evento, specifico che in Italia
nel frattempo ci sono stati molti gli appuntamenti
virtuali come Pitti Connect ed Altaroma, in prima linea
per presentare nuove collezioni e soprattutto nuove
entita. Attualmente siamo in piena Milano Fashion Week
che gia promette bene, con i suoi look dall’eleganza
prét—a—porter letteralmente firmati dai pit grandi nomi
del Made in Italy, da Prada a Giorgio Armani, e di nuovo
Valentino. Infine, vi anticipo gia che questo mese
terminera con un tocco di stile a la Parisienne, e riguardo
a cio devo dire che c'¢ tanta attenzione riguardo le
presentazioni delle nuove creazioni da parte delle maison
Dior, Chanel e Louis Vuitton. Senza contare i brand che
presentano fuori calendario e citta, che anticipano le
collezioni o provano modalita insolite come il mondo dei
videogame, dagli emergenti come Zero + Maria Cornejo ai
grandi nomi come Balenciaga. Una sola certezza in tempi
di coronavirus: gli abiti restano i veri protagonisti. Da reale
e virtuale, continuano ad avvicendarsi sulle passerelle
ogni giorno nuovi abbinamenti e must-have, che rap-
presentano degli spunti preziosi per prepararsi ai look
autunno inverno 2021/2022. La London Fashion Week ,
anche se digitalmente, ha visto presenti ben 95
designer, di cui 34 abbigliamento da donna, 22 ab-
bigliamento da uomo, 29 marchi di abbigliamento sia da
uomo che da donna e 10 designer di accessori. Ho deciso
di riportarvi la mia personale selezione dedicata ai look
piu belli di questa stagione presentati in questo
raffinato appuntamento britannico. Questo perché sono
rimasta molto colpita dalle spettacolari creazioni di Molly
Goddard che ha dato vita a veri e propri capolavori di
tessuto, da abiti con ruches ad ampie gonne svolazzanti.
«Di solito, pit I'abito & grande, specialmente se & in tulle,
pill mi piace realizzarlo. Mi piace moltissimo quella parte
della confezione che riguarda la creazione del volume», ha
raccontato la stilista durante un'intervista per Vogue. Per
creare un abito come quelli proposti in passerella Molly
Goddard, ha raccontato che ci vuole piil 0 meno un
giorno e mezzo di lavoro utilizzando il tulle rigido
italiano che lei solitamente usa, specificando con orgoglio
la metratura: si tratta di 13 metri di tulle, per essere
precisi.
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“Dio fornisce il vento ma I'uomo deve alzare le vele”

(Agostino d'Ippona)

COPPA AMERICA: LUNA ROSSA VINCE
LAPRADA CUP E VAIN FINALE!
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L’imbarcazione italiana Luna Rossa ha vinto la
“Prada Cup”, conquistando P’accesso alla fi-
nale della Coppa America di Vela, dove af-
frontera il temibile Team New Zealand. Dopo che
sono state dominate le due regate della notte di
domenica contro i britannici di Ineos, non potevo
non fare un articolo riguardo la celebre Luna
Rossa. L'equipaggio azzurro ha dominato le due
regate, portandosi cosi sul 7-1 nella serie.
Grazie al successo su Ineos Team UK ed alla
vittoria della Prada Cup, si tratta della terza volta
in assoluto, che una harca italiana riesce a
conquistare la finale del trofeo sportivo pil
antico del mondo (la Coppa America & nata nel
1851): nel 1992 a fare la storia fu il Moro di Venezia
a San Diego (USA) mentre nel 2000 fu la stessa
Luna Rossa. In quellanno, sempre in Nuova
Zelanda, la barca italiana si era meritata il so-
prannome di Silver Bullet. Luna Rossa ora &
I'orgogliosa vincitrice della Prada Cup (ex Louis
Vuitton Cap) e non vediamo I'ora di vederla
sempre nelle acque del Golfo neozelandese di
Hauraki per la finale, che si terra dal 6 al 15
marzo 2021. Patrizio Bertelli (presidente) dopo
quella prima sfida ne ha volute altre cinque, questa
attraverso il Circolo della Vela Sicilia. «Un bravo
all'equipaggio - ha raccontato I'armatore - ed a
tutto il team che ha lavorato senza sosta per
ottenere il risultato. - Adesso dobbiamo pensare al
match finale dell'America's Cup contro i neo-
zelandesi». Le due regate decisive si sono in-
castonate in una giornata perfetta per |I'equipaggio
condotto dai due timonieri Francesco Checco
Bruni e James Jimmy Spithill, che ha chiuso ogni
porta all'avversario. Luna Rossa accede al 36°
match del’America’s Cup dopo aver battuto 7-1
Britannia, la barca presentata dal Royal Yacht
Squadron di Cowes, uno dei templi della vela. Il
super equipaggio di Sir Ben Ainslie, finanziato
da Sir Jim Ratcliffe, non ce I'ha fatta e non potra
tentare di riportare la Coppa la dove manca da
170 anni. Ben Ainslie, il quattro volte campione
olimpico si sentiva sicuro dei propri mezzi ed era
convinto di riuscire ad avere la meglio sugli italiani,
ma la sua arroganza verbale palesata nelle ultime
settimane non lo ha di certo aiutato. I continui

attacchi e insulti rivolti a Team Prada Pirelli gli
si sono rivoltati contro e il velista piu vincente
della storia a cinque cerchi ha visto quasi la sua
barca affondare nella baia di Auckland, dopo
essersi capovolta. [l timoniere britannico tra
I'altro si & letteralmente infuriato per non essere
stato inizialmente invitato alla conferenza stampa
del dopo regata definendo questo comportamento:
«una delle cose piu offensive che abbia mai
vissuto». La testata neozelandese Stuff parla di
un Ainslie molto arrabbiato in occasione di un
acceso scambio avuto con il capo del Chal-
lenger of Record (COR), il quale ha preso accordi
con i media per seguire soltanto la vittoria di Luna
Rossa. Stuff riporta che il COR ha dichiarato che il
piano originale di seguire esclusivamente la squa-
dra vincente era stato un errore di giudizio e che &
stato cambiato quando ci si & resi conto che cio
aveva generato un po’ di turbamento. Ben Ainslie
ha voluto precisare: «Francamente dovremmo
lasciare che siano le nostre azioni in mare a
parlare, ma quando non sei invitato alla conferenza
stampa finale della Prada Cup che & gestita,
finanziata, vinta dal Team Prada... Penso che sia
piuttosto deludente e non voglio aggiungere altro a
riguardo». Che dire & stato un match molto
acceso, e questo non e stato Punico se non
Iultimo attacco alla Luna Rossa, Sir Ben Ainslie
ha anche accusato i rivali italiani di com-
portamento machiavellico, credendo che Luna
Rossa stia modificando le regole quando le si
addice. «Hanno cambiato la regola sul limite
(superiore) del vento», ha detto Ainslie al The
Telegraph in Gran Bretagna. «Hanno opportu-
namente tolto la carta del possibile rinvio di 15
minuti agli americani quando erano vulnerabili
dopo aver quasi visto affondare la loro barca—e
poi ’hanno rimessa non appena gli americani sono
stati eliminati. Penso solo che lintera faccenda
manchi un po‘ di prospettiva.» Dichiarazioni a
parte, i fatti sono altri: la nostra italianissima
Luna Rossa avra dei degni avversari da af-
frontare, gli attuali campioni in carica. Il nostro
team di azzurri capitanato dal grande Max
Sirena, ha hisogno di tutto il nostro sostegno per
vincere!
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“II mio motto e essere fedele a me stessa”

(Rihanna)

CHIUDE IL BRAND DIMODA DI RIHANNA:

SOPRAVVIVE LALINEA COSMETICA FENTY BEAUTY

T Y

In tempi di crisi si dice sopravvivano solo i
migliori o comunque i pill forti. Il marchio Fenty
della famosissima popstar Rihanna ha chiuso
pochi giorni fa, ma non completamente. La linea
Fenty, ideata da Rihanna nel 2019, & composta da tre
rami: quello dell'abbigliamento, quello del make-up
e quello della lingerie. Dalla nascita del progetto, in
collaborazione con la grande azienda francese
LVMH, una multinazionale del lusso che fa capo ad
oltre settanta marchi. Rihanna e diventata la prima
donna di colore a gestire un brand per la LVMH, il
suo progetto era stato approvato e supportato anche
dal presidente del gruppo di moda Bernard Arnault.
La linea Fenty Beauty (dedicata al make-up) e la
linea Savage x Fenty (dedicata all'intimo) hanno
ottenuto grande successo, mentre la linea Fenty
dedicata all'abbigliamento di tutti i giorni ha
faticato nell'ottenere seguito e guadagne. Cosi, a
soli due anni dal lancio, si “congela” (forse mo-
mentaneamente) la linea di abbigliamento della
cantante di Barbados, che si trattava della maison
pill giovane di tutte, all'interno del conglomerato di
LVMH. La crisi del brand di abbigliamento era in
atto gia da tempo prima della pandemia, ma la
situazione di stallo economico globhale portata
dall’emergenza COVID ha dato il colpo finale a un
brand che gia arrancava. Se Fenty Beauty e Savage
x Fenty hanno sempre mostrato sui social e nella
produzione una chiara identita e un ancor pitl chiaro
messaggio da voler trasmettere, 1o stesso non & mai
accaduto per quanto riguarda la linea di abbi-
gliamento Fenty. Il brand aveva in realta smesso di
postare sul suo profilo Instagram il primo gen-
naio, e |'ultimo comunicato risaliva a novembre,
quando il brand aveva annunciato Amina Muaddi
come responsabile delle calzature. Fulmine a ciel
sereno? Non proprio. Il lancio del marchio era stata
la prima sperimentazione con una maison del tutto
nuova, da parte di LVMH (precedentemente c'era
stato solo Christian Lacroix, che Arnault convinse a
fondare il suo marchio nel 1987, prima ancora di
divenire il CEQ del conglomerato francese, che poi lo
acquisi nel 2005). L'idea era puntare sullo star
power della cantante e del comprovato successo
delle sue linee di make-up e lingerie (Fenty
Beauty e Savage x Fenty) e capitalizzare I'in-
teresse con una linea di ready-to-wear. Entrata nel
circolo di LVMH gia nel 2015, quando era apparsa
nella campagna Secret Garden IV, realizzata da
Steven Klein all'interno di Versailles, aveva anche
ricoperto con successo per tre anni il ruolo di

BY RIHAN
A
L

BEAUTY

N

creative director per la linea di activewear Fenty x
Puma. Purtroppo, con l'inizio della pandemia,
come riporta WWD, non é stato pii possibile per
la cantante, abituata a “sporcarsi le mani”, recarsi
frequentemente a Parigi (dove ha sede I'ufficio
stile) o in Italia, dove la collezione viene rea-
lizzata, e discutere con i fornitori, cosi come
imparare, nella pratica, tutti i segreti del me-
stiere. Un lavoro oneroso, e che si componeva di
otto collezioni I'anno (con vendite incoraggianti
nell'ambito dell'occhialeria, del denim e delle scar-
pe). A dare la notizia ufficiale del “conge-
lamento”, in un comunicato congiunto, sono stati
entrambi i protagonisti. “Rihanna e LVMH” si
legge «hanno preso la decisione di fermare
I'attivita della linea di ready to wear, hasata in
Europa, nell'attesa di condizioni migliori». Un alt
che perd non mette fine alla collaborazione delle
linee beauty e di intimo, dimostratesi idee di
successo. WWD riporta, infatti, che il fondo di
private equity L Gatterton — nel quale LVMH ha una
quota— ha investito di recente 115 milioni di dollari
in Savage x Fenty, cosi come Macy Venture Par-
tners, Avenir e Sunley House Gapital. L'obiettivo &
quello di potenziare ed espandere i brand, di cui i
prevede un futuro roseo, tanto che I'anno scorso
Rihanna era gia alla ricerca di investitori per allargare
le categorie merceologiche di Savage X Fenty,
includendo I'activewear. Rihanna? “Triste”, secondo
i comunicati ufficiali, ma gia pronta alla prossima
sfida, quella di concentrarsi sull'ecosistema — ¢ il
pubblico — molto americano nel quale vive il brand,
e con “diversi progetti in fase di realizzazione
insieme a LVMH”. | suoi fan? Dispiaciuti a meta:
priva di alcuni dei suoi molteplici impegni, sara
forse arrivato finalmente il momento nel quale la
cantante potra rilanciare il suo ultimo album,
molto spesso annunciato, e mai pubblicato.
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(Edward Smith-Stanley XIV Conte di Derhy)

LE CONSEGUENZE SUL NOSTRO CORPO

QUANDO NON FACCIAMO ATTIVITA FISICA!

z

E’ quasi passato un anno dall’avvento dell’emer-
genza sanitaria, e per tutto questo tempo o
quasi, fare attivita fisica e stato molto difficile.
Fare sport & il modo migliore per rimanere in
forma e in salute: basta provare a smettere per
vedere quali sono le conseguenze e apprezzarne i
benefici. Non si tratta di fare movimento ed andare
in palestra per unicamente il pensiero della fa-
migerata prova costume, pensate alla vostra salute
e alle conseguenze che [l'inattivita ha sul vostro
corpo. Sono sempre pil indignato a sapere che
l'apertura delle palestre & ancora posticipata, il
movente? La nostra sicurezza e salute, niente di pit
assurdo, ecco cosa succede al corpo e allo
spirito quando si smette di fare attivita fisica:
1. Aumenta il desiderio di cibi spazzatura.

Chi fa sport con regolarita di solito segue uno stile
di vita (perlopiu) salutare sotto ogni aspetto - e
all'attivita fisica associa anche una corretta ali-
mentazione. Per alcuni si tratta di una scelta
consapevole e a priori, per altri di una conseguenza
direttamente collegata proprio allo sport. Alcuni
studi hanno infatti dimostrato che le persone piu
attive tendono anche a preferire cibi sani, per
una sorta di effetto transfer in cui migliorando
un certo aspetto della propria vita si ha la
tendenza a migliorarne anche altri. |l problema ¢
che & anche vero il contrario e cioé che pil si ha la
tendenza a farsi prendere dalla pigrizia, pit questa
condizione contagera anche la vostra alimen-
tazione, prediligendo cibi pronti e poco sani.

2. Peggiora la qualita del sonno:

E stato dimostrato che allenarsi regolarmente aiuta
a migliorare la qualita del sonno aumentando la
fase in cui & piu profondo e rendendo di con-
seguenza piu reattivi e svegli durante la giornata. |
benefici dell'attivita fisica per il sonno di-
ventano evidenti solo quando questa viene
praticata con regolarita. Al contrario, dopo ap-
pena un mese di inattivita, I'attivita fisica non
supporta piu il tuo ritmo circadiano e cosi puo
diventare difficile dormire bene la notte.

3. Arriva il “fiatone”:

E non parliamo del fiatone che siha dopo 50 10 km
di corsa, ma di quello che viene per aver fatto una
rampa di scale o aver portato i sacchetti della spesa
dal parcheggio fino a casa. Dopo due settimane di
inattivita, infatti, inizia a manifestarsi un peg-
gioramento dello stato degli organi vitali. Que-
sto perché diminuisce la quantita di ossigeno a
disposizione dell'organismo (secondo alcuni studi

si riduce addirittura del 10%, che diventa il 15%
dopo un mese e circa il 20% dopo tre) e
aumentano i livelli di pressione sanguigna e di
glucosio nel sangue.

4. Rallenta il metaholismo:

Se siete dotati di un metabolismo da adolescenti
buon per voi, ma sappiate che non durerain eterno.
Uno studio del Journal of Strength and Con-
ditioning Research, che aveva preso in esame un
gruppo di nuotatori professionisti fermi da circa
cinque settimane, ha dimostrato come il tasso di
grasso nel loro corpo andava aumentando, ag-
girandosi intorno al 12%, provocando un aumento
di peso e circonferenza. In sintesi: aumenta la
massa grassa e diminuisce quella magra.

5. Aumenta lo stress:

Secondo un recente studio, che prendeva in esame
un gruppo di donne sedentarie e altre che si
allenavano moderatamente (dalle due alle sei ore a
settimana) e intensamente (oltre le sei ore a
settimana) i ricercatori hanno dimostrato che
quelle che praticavano regolare attivita fisica
mostravano una risposta positiva nelle con-
dizioni di stress. Al contrario, nelle inattive, si
riscontravano alti livelli di stress. Per non parlare
della tendenza alla depressione, un’altra con-
seguenza dell’inattivita. Per chi gia ¢ affetto da
questa patologia, il movimento rappresenta un
modo per alleviare o ridurre i sintomi. L'esercizio
fisico, come dimostrato da diversi scienziati, sti-
mola la produzione di serotonina e dopamina,
neurotrasmettitori che donano una sensazione di
euforia.

6. Aumentano gli infortuni e gli acciacchi:

Puo sembrare un paradosso, ma meno ci si allena,
piu ci si fa male facilmente. Questo perché piu il
corpo é abituato al movimento, pit ¢ in grado di
sopportare la fatica e gli sforzi. Quando non sifa
piu attivita fisica, i muscoli cominciano a di-
minuire di volume, si perde mobilita e fles-
sibilita e c'é quindi una probabilita maggiore di
incorrere in infortuni di vario tipo. Al di 1a del-
I'attivita cardio, sarebhe bene allenare anche la
forza, se volete che ne beneficino le ossa, specie
per le donne. | ricercatori hanno dimostrato che
I'attivita fisica ha effetti positivi sulla densita
ossea, aumentando la massa dello scheletro e
riducendo quindi il rischio di incorrere in osteo-
porosi. Dopo tutto questo siete ancora disposti a
rinunciare, per altro tempo, al vostro diritto di
allenarvi e rimanere in salute?
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“Ma quali fasci di rose rosse, ma quali bouquet di mammole!? Date retta a me: mazzi di
scarpe. Questo & il desiderio inconfessabile di ogni donna!”

(Luciana Littizzetto)

ECCO ALCUNISUGGERIMENTI PER
UNLOOKPERFETTO A S. VALENTINO

San Valentino & una festa che non tutti amano,
sia che si tratti di coppie che di single convinti della
loro scelta. In tanti ormai la credono una festa
mainstream, azioni di marketing a parte, per come
la vedo io & I'occasione perfetta per indossare
abiti sensuali o divertenti che nel quotidiano
non sempre trovano il giusto spazio. Sto par-
lando di abiti o completi dal design eccentrico e
trame inusuali, che spaziano dalle tenui tonalita
rosa pastello al rosso sgargiante. Per non parlare
di capi rosa bubble gum, che personalmente amo,
Si adattano benissimo ad essere abbinati con il

CLOSET LONDON

abito con maniche lunghe
e spacco. Meravigliosa
stampa cuori mista,
disponibile su ASOS.COM
al prezzo scontato di 95,00
Euro. Inoltre esiste anche
una versione corta dello
stesso modello al prezzo
invece di 77,55 Euro
(anch'esso in saldo

del 30%)

TUBINO VALENTINA

IN ECOPELLE di Aniye By
con dettaglio cuore in tulle
sul corpetto davanti, prezzo
sul sito ufficiale 104,50
Euro (in saldo del 50%)
disponibile nei colori rosso,

Nnero € rosa

HEARTY CORSET
MINI DRESS

di Lirika Matoshi,
New York.
Disponibile

al prezzo di 449,00
$ USD. Un vestito
dolce, sensuale

e soprattutto
divertente grazie
alle applicazioni
dicuori glitterati
su tulle

HEART DRESS NINA
IN TULLE di Aniye By
con balze e motivo a

cuore sul corpetto,

disponibile nei colori

rosso. In quest’occasione indossare ahiti o
intimo in pizzo rosso, colore simholo della festa,
sara un occasione per avere un tono piu se-
ducente del solito! Insomma il r0sso non & un
colore da tutti i giorni, maa S. Valentino diventa un
must- have che non vi fara passare inosservate.
Per non parlare poi delle fantasie a cuori o floreali,
semplici quanto d’impatto, che nella giornata degli
innamorati faranno acquisire un punto in piu al

vostro outfit.

Ecco alcune idee di look per il giorno degli

innamorati.

al prezzo
di 229,00 Euro

rosa fluo e nero

ASOS DESIGN -
Abito Dad Fit stretto
Mix and Match
rosso. Disponibile
su ASOS.com al
prezzo di 73,50 Euro
(47,95 Euro giacca
blazer, 25,55 Euro
pantaloni).

Il completo &
attualmente scontato
del 20%, ed &
possibile acquistarlo
separatamente

SWAMI RED di IDENTITA, disponibile

sul sito ufficiale al prezzo di 169,00 Euro.

Décolleté con tomaia in pelle eco

e tacco stiletto disponibile in altezza 10 o

12cm. Soletto di pulizia imbottito

e suola antiscivolo. Interno in vera pelle.
Prodotta artigianaimente in Italia.
Sitratta di una scarpa meravigliosa

che con il suo design slanciera la vostra
figura, inoltre essendo un modello
semplice si adatta perfettamente

ad essere abbinata a look differenti,
quasi un passepartout!
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“Se vuoi qualcosa che non hai mai avuto, devi fare qualcosa che non
hai mai fatto” (Thomas Jefferson)

S.VALENTINO: ECCO 6 ESERCIZI DA FARE
IN COPPIA PER RIMANERE IN FORMA!

Questa domenica sara S. Valentino e non potevo ]
scegliere un articolo migliore, sara una bella pre-
parazione al pranzo di domenica, che & veramente
immancabile visto il periodo. Per gli amanti delle cene a
lume di candela c'é sempre I'opzione intima delle proprie
mura domestiche, considerando ancora la chiusura dei
ristoranti nelle ore serali. Lo sapevate che fare fitness in
coppia, non aiuta solo a bruciare piti calorie ma anche
a rafforzare sia la relazione che I’eros? Se non credete
che allenarsi in coppia migliora lintesa e fortifica il
rapporto, a confermarlo & uno studio condotto dai
ricercatori della Kansas State University. «Lavorando
insieme — dicono gli esperti — si migliora il legame con
il proprio partner, inoltre & stato riscontrato un aumento
significativo di calorie bruciate, tutto cid pit in fretta».
Perché questo accade? Semplicemente perché praticare
attivita fisica con il proprio partner rende I’esercizio
meno faticoso: il lato pili importante di tutto cio é che ci
Si sprona a vicenda, in questo modo si aumenta
Iintensita dell’allenamento con minore percezione
della fatica, e non solo, si dice che la ginnastica a due
stimolerebbe I'adrenalina e manterrebbe viva la passione,
con effetti positivi persino sulle performance “sotto le
lenzuola”. Allenarvi non vi sembrera mai stato cosi facile
e anche per i single, sappiate che vi occorrera soltanto
un compagno fidato, poiché tutti gli esercizi che vi
proporro non avranno hisogno di attrezzi, in quanto
come carico sfrutteranno il peso del vostro corpo. L’unica
accortezza nel caso di partner di sesso diverso é saper
conciliare la maggior resistenza femminile con la forza
maschile. Ecco i 5 esercizi da fare in coppia con il vostro
partner:

1. SQUAT SU UNA SOLA GAMBA - Posizione di partenza: in
piedi, di fronte al partner, con le gambe divaricate.
Esercizio: afferra le mani del tuo compagno e alza il
ginocchio destro. Esegui lentamente, appoggiandoti al
partner, uno squat verso il basso. Fai una pausa di un
secondo, mantenendo I'equilibrio tirando le mani del
compagno che ti sostiene. Risali lentamente. Ripeti
I'esercizio 10 volte per gamba, alternandoti con il partner.
Obiettivo: tonificazione gambe e glutei.

2. LEG PRESS - Posizione di partenza: supina, schiena sul
pavimento, braccia lungo il busto. Esercizio: solleva le
gambe e portale al petto, il tuo compagno, in piedi, si
appoggera alle suole delle tue scarpe e stendera le gambe
indietro, spostando il suo peso verso dite. A questo punto
distendi le gambe, spingendo verso l'alto il peso del tuo
compagno. Da ripetere per 3 serie da 10. Obiettivo:
tonificazione gambe e glutei.

3. WALKING SULLE BRACCIA (0 CARRIOLA) - Posizione di
partenza: prona, braccia piegate e palmi delle mani puntati
sul pavimento. Esercizio: il partner ti prende le gambe,
stringile sulle sue anche e cammina in avanti solo sulle
braccia (mentre il partner ti tiene le gambe sollevate). Da
ripetere per 10-15 passi sulle mani, andata e ritorno.
Obiettivo: rassodare bicipite, tricipite, pettorali.

4. ADDOMINALI COMBINATI - Posizione di partenza:
schiena contro schiena, con un oggetto (va bene una palla
di gomma) nel mezzo. Esercizio: ruotare il busto con-
temporaneamente verso destra e verso sinistra. Ripetere
I'esercizio per 3 serie da 30. Obiettivo: tonificazione
addome e snellimento fianchi.

5. PLANK “DAMMI UN CINQUE!” - Posizione di partenza:
plank, faccia a faccia. Da questa posizione mantenendo la
schiena dritta e gli addominali contratti, sollevate il
braccio opposto e datevi un cinque per poi ritornare con
entrambe le mani a terra e darvi un cinque con l'altra
mano. Non ci devono essere tempi morti: non appena
riappoggiate la mano a terra, alzate subito I'altro braccio.
Eseguite pit ripetizioni possibili in 30 secondi. Obiettivo:
tonificazione di tutto il corpo.
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“I regali fatti agli amici non sono preda del fato: avrai soltanto le

ricchezze che hai donato”

(Marco Valerio Marziale)

4GIFT: UN NUOVO STRUMENTO

Le occasioni per stare insieme ai propri cari, agli
amici di sempre o per incontrare colleghi di lavoro,
in questi mesi sono sfumate sempre di pil. Le
distanze si sono allungate rendendo difficili gli
spostamenti e soprattutto i contatti, ma non la
possibilita di far sentire la propria vicinanza
nelle ricorrenze importanti ai propri cari ed
amici. Grazie a 4Gift, infatti, far trovare il regalo
perfetto per I'amica del cuore, o per il compleanno
del proprio caro oppure per i clienti della propria
azienda & diventato facilissimo nonché un espe-
rienza virtuale senza precedenti. Ideato da Giorgio
Finzi, CEO & Founder 4Gifters — piattaforma
dedicata ai regali di lusso -, Pinnovativo servizio
permette di trasformare un classico acquisto
luxury in un’idea regalo totalmente persona-
lizzata. Un vero e proprio implemento negli
e-commerce di alcuni dei brand di lusso pil
prestigiosi come Gueci.com, il tool offre la pos-
sibilita di selezionare il prodotto desiderato ac-
compagnato da un messaggio o video di auguri.
Ma non ¢ finita qui, perché tra i suoi plus troviamo
la pratica opzione Team Gift, che permette di
dividere il costo tra i vari partecipanti nel caso di
regali di gruppo e, aspetto da non sottovalutare,
la possihilita da parte del destinatario di mo-
dificare la taglia, il colore, il modello o ad-
dirittura PParticolo non appena riceve I'avviso che
il regalo @ in fase di preparazione. Insomma, un
regalo nel regalo visto che chi lo riceve ha la
possibilita di finalizzarlo in base ai propri
desideri scegliendo inoltre se farlo recapitare
comodamente a casa o presso la boutique di
riferimento. Un’opzione interessante, che ga-
rantisce la riuscita sicura e perfetta dell’espe-
rienza di e-gifting. «Abbiamo lanciato 4Gift du-
rante il primo lockdown in esclusiva con Gucci, da
sempre brand allavanguardia per creativita, in-
novazione e voglia di sperimentare. Proprio pochi
giorni fa Gucci ha ricevuto Altagamma Digital
Innovation award 2020 per la migliore relazione
con il consumatore anche grazie al servizio 4Gift
integrato» racconta Giorgio Finzi. Il progetto 4Gift
e nato dall'esigenza sempre piu crescente di
acquistare online e al contempo offrire un'e-
sperienza emozionale piul stimolante. L’impren-
ditore milanese Giorgio Finzi, che insieme ad
alcuni soci, ha dato vita a questo progetto, ci ha
visto lungo! L’acquisto dei regali online oggi
rappresenta il 40% del mercato globale del
lusso. Nella pratica, come funziona e a cosa serve?

PER PERSONALIZZARE | REGALI LUXURY

Guccl

i v

Questa & una domanda comune, Giorgio Finzi ha
spiegato com’e utile per organizzare, ad esem-
pio, un regalo di gruppo: scegliendo il prodotto
nel sito di e-commerce preferito, e selezionando
Iopzione Team Gift, invitando gli amici a con-
dividerne il costo con la possibilita di creare un
messaggio/videomessaggio di auguri integrato.
E-mail e sms avviseranno poi il destinatario del
regalo, al giorno e I'ora programmati in fase di
acquisto. La meraviglia non finisce qui: il ricevente
puo eventualmente come gia vi ho accennato
cambiare modello, taglia, colore, ma anche
sostituirlo con un altro oggetto del desiderio o
trasformarlo in un voucher dello stesso valore. ||
tutto velocizza l'acquisto online anche per le
aziende che arricchiscono i loro e-commerce con
le molteplici opzioni regalo e personalizzazioni,
sempre pill richiesti per fornire piu appeal alla
banale transazione digitale. L’idea & decisa-
mente geniale sia per i brand che ne faranno parte,
sia per l'utente che sceglie questo tipo di nuovo
regalo contemporaneo. Perche dire si a 4Gift?
«Semplicemente per scegliere un nuovo modo di
regalare», spiega Giorgio Finzi. Scoprite di pit su
www.4gift.com, trovo molto geniale questo nuovo
strumento a disposizione degli utenti, perché
risponde alle necessita dell’epoca attuale di ri-
creare momenti di condivisione anche a distanza,
e, soprattutto, che in potenza pud superare il
comune acquisto online per trasformarlo in una
vera esperienza regalo di lusso creata su mi-
sura.
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“Facciamo della gravidanza un’occasione in cui apprezziamo i nostri
corpi femminili” (Merete Leonhardt)

MANTENERSI IN FORMA DURANTE LA
GRAVIDANZA: COSA FARE E NON FARE

La gravidanza apporta molti cambiamenti nello
stile di vita di una donna. Per prima cosa il
consiglio che le viene rivolto & di iniziare a
mangiare il cibo giusto per il bambino. Adattarsi a
un corpo che cambia e preparare la propria vita per
la maternita e importante, ma tutto cid senza
tralasciare la cura personale che giova anche
allumore. Durante i nove mesi d’attesa, il mio
consiglio & di seguire una routine di esercizi per
rimanere in forma da una parte, ma dall’altra,
ancora pil importante divenire pit forti. Dopo
tutto, fare esercizio regolarmente puo solo che fare
bene alla futura mamma e al bambino che porta in
grembo. Prima di iniziare con questa routine
pero, dovreste consultare il vostro medico e
ginecologo per escludere una gravidanza a
rischio. Dovete sapere che quando si comincia la
gestazione e si & normopeso, I’aumento nei 9
mesi non dovrehbe superare i 10-12 chili, uno al
mese circa. Chi inizia con dei chili in pit puo
aumentare fino a 8, chi & sottopeso ha la possibilita
di aumentare fino a 15 chili. Lattivita fisica
controllata e hben impostata diventa hasilare, i
benefici si avvertono solo se sono rispettati tutti
i parametri di sicurezza: bandito il fai da te. Fare
sport in gravidanza, oltre che al metabolismo, da
una bella scossa all'autostima: tante donne hanno
la percezione di vivere la normalita, anche se il
periodo & speciale, e di fare qualcosa per se stesse
e per il bambino. Attenzione, in gravidanza ci
sono sport ed attivita fisiche permesse ed altre
vietate, tra le attivita consentite troviamo le
attivita aerobiche moderate che attivano i mu-
scoli lunghi di gambe e braccia ed attivita di
resistenza quali: yoga e pilates solo se si tratta di
corsi pensati per gestanti, acquagym e il nuoto che
sono utili per quanto riguarda il miglioramento
della circolazione sanguinea e linfatica. Vanno
bene anche la camminata a passo contenuto e la
cyclette, sono sconsigliati invece gli sport di
contatto, da ring, il basket, il calcio, I'equitazione,
il jogging, tutto cio che implica anche salti e shalzi
forti. Nell’elenco vanno aggiunti anche gli sport
“estremi” come le immersioni e I'arrampicata, per
non parlare di altre situazioni pericolose. Uno stop
dovrebbe essere dato anche agli esercizi per gli
addominali, cio che vi consiglio sempre e durante
la gravidanza non c’¢ eccezione per questo, & di
esequire prima il riscaldamento a inizio attivita e un
leggero stretching finale. Mi raccomando, pre-
state attenzione all’intensita dell’allenamento,
deve essere leggero o comungue moderato,
anche se si e delle sportive. Chi non ha mai
svolto attivita fisica con costanza, deve iniziare con
un quarto d’ora alla volta, a giorni alterni, per poi
aumentare con gradualita per arrivare a 30 minuti
di allenamento. In una situazione delicata come
la gravidanza, il bambino viene prima di tutto,
quindi occorre essere seguiti da professionisti
se si vuole seguire una scheda d’allenamento,
ovviamente personalizzata e il lavoro non dovrebbe
superare il 70% della propria frequenza cardiaca
massima, ad ogni minimo segnale di dolore &
necessario fermarsi ed interrompere lo sforzo
senza indugi. Allenarsi durante la gravidanza
deve essere una abitudine positiva e non una
situazione di rischio per il nascituro e la madre,
per far si che cid non succeda occorre usare la
testa ed ascoltare i consigli e le indicazioni di chi ha
la competenza: medico, ginecologo e personal
trainer.
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“Ho successo perché non temo il giudizio degli altri”

(Philipp Plein)

LA FIGURA DEL SALES ASSOCIATE:
INTERVISTA AD ANDREA JASON

il Ruolo Di Sales Associate E Un Lavoro Molto
Importante Sia Nel Mondo Della Moda Che In Altri
Settori, Viene Definito La Linfa Vitale Di Molti
Business. Le Sales Associate Sono Le Persone Che Si
Occupano Delle Vendite, Prendendosi Anche Cura
Della Clientela Ogni Giorno, Offrendo Un Fantastico
Servizio Al Cliente, Consentendogli Di Vivere E Re-
spirare Il Brand. Queste Figure In Negozio Si Re-
lazionano Con | Clienti, Costruiscono Rapporti E
Capiscono | Loro Desideri. in Questo Articolo E
Presente L'intervista Ad Andrea De Canussio,
Conosciuto Come Andrea Jason Che Partendo Da
Genova Ha Conquistato Milane. attualmente Ricopre
| Ruoli Di Sales Associate Senior E Brand Ambassador
Per Philipp Plein. Andrea De Canussio, nasce a
Genova il 18 luglio del 1985, Citta Nella quale ha
vissuto fino all’eta di 24 anni. Dopo essersi imbarcato
sugli yacht ed aver conquistato la posizione di
ufficiale, la vita riservd proprio un cambio di rotta ad
Andrea Jason, quando decise di sharcare per amore e
successivamente affrontare la citta di Milano, fu cosi
che la sua vita cambio per sempre!

P - Quando ti sei trasferito a Milano?

A - All'eta di 27 anni, quando iniziai a lavorare per
Gianni Campagna, ricordo ancora il giorno del col-
loquio, domenica 17 marzo 2013. Gianni Campagna &
stato uno dei sarti pitl importanti a livello mondiale, ho
lavorato con lui per un anno.

P - Raccontami del tuo percorso professionale,
come sei arrivato a lavorare per Philipp Plein?

A - Durante I'esperienza con Gianni Campagna, devo
dire che imparai molto velocemente il servizio al
cliente, il quale ho constatato, in seguito essere
completamente diverso alla formazione standard
degli altri negozi. Questo mi ha aiutato molto, perché
si tratta di un cerimoniale di vendita molto preciso,
attento ai dettagli. Una cultura della vendita com-
pletamente diversa da quella che conosciamo at-
tualmente, devo dire molto elitaria. Successivamente
iniziai a spedire il mio Gurriculum a varie aziende,
attirando I'attenzione di Gutteridge e Moncler. Accettai
la proposta di Moncler che mi comunicd che avrei
iniziato a lavorare per loro da settembre di quell’anno
in Rinascente a Milano. Fu per me un’esperienza
totalmente diversa, passare da un marchio d’estremo
lusso che vestiva imprenditori d’'importanza mondiale
nonché presidenti, allapproccio verso una clientela
completamente opposta. Ero un toro scatenato in quel

periodo, se da Gianni Campagna avevo imparato che
al centro dell’attenzione c’era il cliente, invece da
Moncler tutta I'attenzione era rivolta verso il prodotto.
Questo almeno all'inizio del 2014, perché fortu-
natamente I'errore che stavano commettendo, fu
capito e corretto con il tempo. In tre mesi mi feci
subito notare, da appena arrivato diventai il primo
venditore, ma non su Rinascente, su Milano. Do-
podiché Moncler, apri il flagstore in via Monte-
napoleone e durante i periodi invernali (novem-
bre-dicembre-gennaio) addirittura divenni il primo
venditore anche contro Montenapoleone. Dopo questi
risultati decisi di cambiare e cosi subentrai in un altro
brand: Philipp Plein.

P - Perdonami la domanda, ma cosa vuol dire primo
venditore?

A - Fatturare da solo 600.000/700.000 euro al mese di
vendita, non ti nascondo che spesso ti vengono
riconosciute delle commissioni, e tendi a valutare
questo aspetto quando scegli con che marchio
lavorare.

P - Quando sei passato a Philipp Plein, che ruolo
hai ricoperto inizialmente?

A - Sono stato assunto in un primo momento come
Senior Sales Associate, che vuol dire venditore
esperto. Nell'arco di un anno anche in Philipp Plein
sono riuscito a farmi notare, ottenendo grandi sod-
disfazioni e risultati.

P - Come sei arrivato ad ottenere il titolo di Brand
Ambassador e K-Client?

A - Ho fatto ci0 per cui sono portato, grandi volumi di
vendite, ma in parte grazie ai clienti che fanno il mio
nome ovunque andassero a fare acquisti, anche
all’estero. Ottenni cosi il ruolo di Brand Ambassador,
questa figura & molto importante. Si tratta della
persona che presiede agli eventi su Milano e non solo,
oltre a rappresentare il brand, organizza anche eventi
allinterno del negozio e tutte delle iniziative per
coinvolgere i clienti e attirarne nuovi. Infatti io
definisco questa figura molto simile alle pubbliche
relazioni, una sorta di PR per il negozio. Impe-
gnandomi ogni giorno a svolgere bene il mio lavoro,
ho portato grandi risultati, in risposta ho ottenuto un
ruolo all'interno della Task Force di Philipp Plein. I
ruolo all'interno della Task Force, consiste nel pre-
senziare ai vari eventi nel mondo, ovunque sia
richiesto e seguire dei clienti VIP, garantendone un
servizio esclusivo: io lo definisco come un servizio
“made to measure”. La parte che amo di questo ruolo,
¢ che spesso il rapporto con il cliente diventa anche
intimo, si creano delle belle intese, a volte anche
amicizie, ad esempio sono molto affezionato a per-
sonaggi come Francesca del Bufalo (Influencer),
Lorenzo Ruzza (Ruzza Orologi) e Rossella Vitolo (TV
Host).

P - La possibilita di una crescita all'interno di un
azienda partendo dalla posizione di Sales As-
sociate & una realta oppure ormai pura utopia?

A - Possibile se il tuo superiore crede in te, non &
invidioso in qualche modo dei tuoi successi e risultati.
Purtroppo io di fronte a me ho incontrato molti
ostacoli a causa di invidie e gelosie, ma nulla che i fatti
non possano arginare, il mio consiglio? Lavorate bene
e i risultati arriveranno.

P - Cosa ti piacerebbe nel futuro? Vedi altre
possibilita di carriera?

A - Mi piacerebbe portare un piccolo brand da zero a
mille, attraverso le mie conoscenze, non parlo solo del
mondo della moda, ma anche altri settori. Ho diversi
interessi, e conoscenze in ambiti differenti, questo
grazie alla mia continua formazione negli anni.
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“Un orologio che va male non segna mai I’ora esatta, un orologio

fermo la segna due volte al giorno”

(Leonardo Sciascia)

OROLOGIO FITNESS: LA SOLUZIONE
IDEALE PER MANTENERSI IN FORMA!

Se sei una persona amante degli sport all'aria aperta
che siano sotto il sole o sotto la pioggia, e vuoi
monitorare la tua attivita quotidiana, analizzando i tuoi
allenamenti, non puoi fare a meno dell'orologio
fitness da polso, soprattutto se ti dedichi a sport
complessi e variegati come I'atletica leggera. Questo
dispositivo con cardiofrequenzimetro, in particolare
nelle versioni pill recenti, ti permette di rilevare sia la
frequenza cardiaca ed il numero di battiti che il tuo
cuore compie al minuto, sia di pianificare e registrare
i tuoi percorsi grazie al GPS integrato. Ovviamente
non pud mancare la funzione di contapassi, che fi
permettere di capire i progressi raggiunti, cosi da
stabilire i tuoi obiettivi futuri. Infine, Pimpermeabilita
dei nuovi modelli in commercio che ti consentono di
utilizzarlo anche se stai praticando sport quali il lo
snorkeling e il nuoto, sport molto benefici per quanto
riguarda fisico e psiche.

Cardiofrequenzimetro da polso: caratteristiche e
tipologie.

L’orologio fitness da polso con la funzione di car-
diofrequenzimetro, & conosciuto sin dai primi anni
’80. Allora la tecnologia che lo caratterizzava era
decisamente inferiore a quella attuale: se volevi
indossare un orologio con cardiofrequenzimetro,
dovevi applicare sul tuo corpo una strumentazione
molto ingombrante e, soprattutto, costosa. I pro-
gressi degli ultimi anni hanno decisamente ri-
dimensionato la struttura del cardio da polso, sia in
termini di peso che di costo. Inoltre, gran parte dei
modelli it recenti offre un’ampia gamma di funzioni
che rappresentano differenti variabili: dal contapassi,
alla velocita, dal consumo calorico e di ossigeno, ai
tempi parziali. Questi dispositivi evoluti consentono
anche di scaricare i dati del tuo allenamento sul
computer, cosi da analizzare ancora meglio le tue
performance e correggere la tua preparazione, ad
esempio, per una maratona o evento sportivo im-
portante.

In commercio esistono differenti tipologie di oro-
logio fitness. Ecco le due principali ed il modo per
utilizzarle:

* Orologio fitness con ricevitore e fascia toracica:
questa tipologia consiste in una fascia da avvolgere al
torace, allinterno della quale & presente un sensore
che rileva il battito cardiaco, collegata ad un orologio
0 bracciale tramite dei segnali elettromagnetici. Per
utilizzare questo cardiofrequenzimetro occorre inu-

-\

midire leggermente gli elettrodi presenti sulla fascia,
cosi da farli aderire bene alla pelle (preferibilmente
attraverso una soluzione salina, come il liquido delle
lenti a contatto o la saliva) ed & necessario porre il
ricevitore ad una distanza minima di 60 cm dagli
elettrodi. Al termine del suo utilizzo bisogna asciugare
completamente la fascia, cosi da evitare che si
riattivi.

¢ Orologio fitness senza fascia toracica: questo
cardio da polso non necessita del sensore presente
nella fascia toracica in quanto ne possiede uno
allinterno del cinturino dell’orologio che misura da sé
i battiti. Essi verranno visualizzati direttamente
sullorologio da fitness oppure sulla schermata di
un‘applicazione scaricata sul proprio smartphone. I
suo utilizzo & molto intuitivo e soprattutto, per chi &
allinizio e non & abituato ad avere apparecchiature
extra, molto ingombranti sul proprio corpo, questo
cardiofrequenzimetro & decisamente pili comodo,
seppur sia necessario tenere in considerazione che le
metriche rilevate attraverso I'utilizzo della fascia siano
molto piu attendibili.

Qual & il miglior cardiofrequenzimetro da polso?
La scelta del cardiofrequenzimetro da polso pud
dipendere dalla volonta di allenarsi con o senza
apparecchiature extra, ma ci sono altre variabili che
possono incidere sulla decisione d’acquisto. Ad esem-
pio, & molto importante capire dove si vuole usare il
proprio orologio da fitness. Se hai intenzione di
percorrere nuovi sentieri, un cardio da polso con
GPS integrato fa sicuramente al caso tuo: grazie al
sistema di navigazione satellitare incorporato, potrai
calcolare facilmente la velocita, il tempo e la distanza
da te percorsi.

Altri fattori sono importanti per valutare quale sia il
miglior cardiofrequenzimetro da polso, tra cui la
durata della batteria ed i profili di attivita (quelli
progettati per chi & all'inizio oppure quelli con molte
funzionalita personalizzabili per coloro che svolgono
certi sport da professionisti). Tenendo conto di queste
numerose variabili, potrai capire qual & il miglior
orologio da fitness adatto alle tue esigenze. Ecco
alcune marche di modelli da prendere in consi-
derazione: Apple Watch, Fitbit Charge, Xiaomi, Gar-
min, Suunto, Sigma e Polar. Attualmente quelli pii
versatili risultano i modelli della Garmin. Mentre
quelli pii economici sono sicuramente i cardio da
polso Xiaomi.
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“Quando sono da sola a letto, alle cinque di mattina, penso: "Cos'e

che ti importa davvero?”

(Miuccia Prada)

MODA UOMO FW 2021/2022:
PRADA E LO SHOW DIGITALE

Miuccia Prada e Raf Simons hanno presentato la loro prima collezione di
Prada durante la settimana della moda uomo a Milano, la quale mira non
solo ad aggiornare ma anche a ridare valore alla forza espressiva del marchio
riportando in primo piano il rispetto per l'individualita. La collezione Prada
Uomo Autunno/Inverno 2021-22, e la prima disegnata dal duo Miuccia
Prada / Raf Simons, un nuovo capitolo per la maison, che immagina un
percorso di sostenibilita della moda con 'individuo nuovo che nascera (si
spera) alla fine di questo periodo sospeso. «Alla base di tutto ¢’é 'individuo,
con il suo corpo e la sua liberta» racconta la nota della collezione come in un
manifesto inedito che delinea le nuove modalita dei rapporti umani.
Ricomporre i pensieri dopo avere visto disintegrare le certezze, parlare di
desiderio intimo e personale di contatto e del hisogno di scambio e
relazione, & quello che deve fare la moda in questo momento storico. Nei
“non-spazi” della sfilata di Prada, ideati da Rem Koolhaas e AMO, sfila la nuova
collezione di Prada, dove il piacere della tattalita si traduce in una panoplia di
texture e materiali. «La collezione - dichiara Miuccia Prada - parte dai sensi e
dalla sensibilita». Ogni stanza, percorsa dall'incedere quasi robotico degli
indossatori, & concepita per risvegliare i sensi, sottolineando un’assoluta
liberta di interpretazione ed espressione di ogni capo, grazie anche a fondali
dalle tinte brillanti e alla musica elettronica di Plastikman, nome d’arte di
Richie Hawtin. Tutto cio visibile dal pubblico purtroppo solo digitalmente,
I’astrazione dei sensi diventa astrazione della liberta, che si svela nella
rappresentazione delle silhouette del corpo attraverso abiti ridotti, dalla
linea minimalista. | long john in maglia jacquard creano una seconda pelle,
che diventa liberta di movimento. Altri outfit composti da abiti e outwear
esprimono un senso di protezione ma anche di esposizione, con sfumature
che nascondono il corpo o lo accendono, definendo la sua figura dinamica.
| cappotti, pensati per diventare i must have delle nuove generazioni di
consumatori di tutto il mondo, sono monopetto e doppiopetto e si sviluppano
su linee rette, mentre i bomber, realizzati in pelle o bouclé e foderati in tessuti
jacquard geometrici, hanno volumi generosi. Gli accessori, come borse e
guanti di pelle, sono dotati di una tasca con zip sul dorso, accentuando il
richiamo alla tattilita. Dopo la sfilata, seduti a debita distanza su due cubi nello
spazio-non spazio immaginato da Koolhaas, Miuccia Prada e Raf Simons si
sono nuovamente confrontati (dopo il talk dello scorso settembre) sui temi
clou della narrazione stilistica, della semantica del vestire, della creativita,
dell'inclusivita e del valore della tecnologia ai tempi del Covid. «Per me la moda
¢ un gioco fantastico — ha espresso Miuccia —. Con la moda puoi cambiare
la percezione di te stesso e le tue emozioni, mostrarti 0 nasconderti. Ho
sempre visto i vestiti come oggetti e disegnato quello che mi piaceva e aveva
senso per me. Dovresti sempre seguire te stesso, & fondamentale. Gli abiti
sono 'espressione delle tue idee. Sono sempre al servizio della tua vita».
Questa Prada Uomo FW 21-22, infatti, ritorna a farsi interprete di un
progetto creativo riguardo una figura nuova che dall’aspetto passa
all’essenza della personalita, il percorso é segnato dalla storia di Prada e
della sua moda (di quella maschile in particolare). L'aspetto piu in-
teressante & che la collezione appare una rilettura in piena regola della filosofia
di Prada e della stessa Miuccia Prada, riveduta, corretta e con i doverosi
aggiornamenti, compreso il coinvolgimento della fisicita che il marchio ha
sempre proposto. Ecco da dove arrivano i volumi improvvisi dei cappotti
mono e doppio petto chiusi da voluminosi bottoni e che esibiscono con
assoluta consapevolezza un taglio a trapezio (yeometrico ed essenziale)
che nel suo minimale disegno riesce a creare un volume autonomo. Nel
disegno della collezione & molto interessante anche il dettaglio della chiusura
dei cappotti che lascia uno spazio (possiamo definirlo un oblo triangolare) fra
il colletto e I'abbottonatura, Nascondere e svelare, quindi, istituendo il valore
del rispetto della persona. E un’estensione della storia di moda che Prada
ha sempre messo in atto prima ancora che il suo «Minimalismo» arrivasse
negli anni Novanta del secolo scorso a cambiare la percezione della moda
da parte del pubblice. Miuccia Prada e Raf Simons sembra che abbiano
instaurato un metodo di lavoro che equivale a un «minuetto creativo» in cui
ogni passo & controllato per non pestare il piede del partner: in questo caso
per non urtare la sensibilita dell’altro. Tanto che nelle conversazioni con alcuni
studenti di varie scuole nel mondo (Uk, Usa, Giappone, Corea, Italia e altri) alla
domanda «come riuscite ad appianare i vostri contrasti?>» rispondono:
«Non ne abhiamo molti, ma se uno di noi due proprio non sopporta
qualcosa, non la facciamo» e Miuccia Prada chiude dicendo che «ho
deciso di lavorare con lui proprio per avere la possibilita del confronto».
E questo spiega il perché il titolo della collezione & “Possible Feelings”,
sentimenti possibili. Mentre anche la volonta di non definire appare il rispetto
delle possibilita dei singoli in relazione agli altri.
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“Molte persone passano la loro vita andando a letto quando non

hanno sonno ed alzandosi quando ce I’hanno”

(Cindy Adams)

ILLEGAME FRA IL SONNO
E UNO STILE DI VITA SANO

Eravate a conoscenza che durante la notte il peso
corporeo diminuisce in media di circa 0.5 -1 kg?
Ebbene s, lo hanno dimostrato diversi studi, questo
calo di peso & dovuto perlopiu alla perdita di liquidi.
Attenzione questo articolo non ha lo scopo di
proporvi una miracolosa dieta notturna, ma di
sensibilizzarvi al fatto che dormire bene ogni notte pud
farvi non solo perdere i chili superflui con meno
difficolta ma garantirvi un benessere psico-fisico. Piu
di uno studio, come quello intrapreso dalla School of
Medicine and Western Psychiatric Institute and Clinic
dell'Universita di Pittsburgh, ha dimostrato che in
media si perdono 50 calorie all'ora durante il
sonno, considerando che dovremo dormire dalle 7
alle 8 ore durante la notte, stiamo parlando di ben 350
calorie come minimo, non male. Ma perché il sonno
e cosi importante per la nostra forma fisica? Si
tratta della sua azione regolatrice nella produzione
degli ormoni, per questo esiste una stretta cor-
relazione fra sonno e I'aumento di peso. Le persone
che dormono poco incorrono maggiormente nel
rischio di diventare sovrappeso. Questo perché
stare piti tempo svegli crea uno squilibrio a livello
ormonale: si abbassano i livelli di leptina, ormone
responsabile di comunicare al cervello che la quantita
di cibo consumata & sufficiente. Mentre aumentano
quelli di grelina, che invece stimolano I'appetito. In piu
la mancanza di sonno manda in tilt la capacita di
correlare il desiderio di cibo alla valutazione del gusto,
mentre aumenta lattivita del cervello deputata al
piacere. |l risultato & che si consumano cibi pill grassi,
ricchi di carboidrati € molto salati, oltre che molto
dolci, e 'ago della bilancia schizza. Se attualmente
non riposate abhastanza, modificate la vostra
routine diurna per garantirvi il numero di ore di
sonno necessario durante la notte. Se dormite gia
almeno sette ore per notte, & probabile che non
noterete una grossa differenza in termini di peso
aggiungendo altri 30-60 minuti di sonno. Ma se invece
la carenza di sonno & significativa, presumibilmente
farete meno fatica a dimagrire iniziando a dormire di
pi,, oltre che riscontrare numerevoli altri benefici.
L'orario perfetto per coricarsi al fine di stabilire un
perfetto ciclo circadiano sarebhe intorno alle ore
23:00-23:30, ma per garantirvi un sonno migliore
ecco alcuni consigli da inserire nella vostra routine
giornaliera:

1. Fate 30 minuti di esercizio cardio ogni giorno.
| 'attivita aerobica garantisce diversi benefici al corpo,
innanzitutto vi fara sudare ed & proprio attraverso il
sudore che I'organismo espelle efficacemente i fluidi
in eccesso con facilita. Inoltre viene messo in moto il
metabolismo e, quando il tasso metabolico aumenta,
bruci un maggior numero di grassi ed espelli le
tossine che causano la ritenzione idrica. Non meno
importante, fare attivita fisica & un modo eccellente
per ridurre lo stress. Quando vi sentite tesi, avrete
maggiori probabilita di mangiare troppo, ritenere i
liquidi 0 immagazzinare pit grassi di quanti ne avete
bisogno.

2. Fate esercizio per circa 30 minuti al giorno.
Potete camminare, andare in bicicletta, correre, nuo-
tare 0 seguire un allenamento a casa in attesa
dell'apertura delle palestre. L'ideale sarebbe allenarvi
quando mancano 2-3 ore al momento di andare a
dormire. Dato che il tasso metabolico sara pill alto del
normale, brucerete pill grassi mentre starete dor-
mendo.

3. Rilassatevi per mezz'ora ogni giorno. Quando
siete tesi, il vostro corpo rilascia cortisolo, noto anche
come “ormone dello stress”. L'organismo produce

cortisolo per contrastare sia lo stress fisico sia quello
mentale. Purtroppo questo ormone lo induce anche a
immagazzinare un maggior numero di liquidi e di
grassi. L'unico modo per evitarlo consiste nel cercare
di ridurre i livelli di stress, iniziando cosi a perdere
peso. Le attivita indicate per rilassarti includono non
solo I'esercizio fisico ma anche:

- fare yoga o meditare;

- ascoltare la musica che vi piace;

- fare un bagno caldo, magari utilizzando i sali di
Epson per un maggior potere drenante;

- farvi fare un massaggio;

4. Cenate possibilmente presto e in modo leggero.
Dopo mangiato il corpo hail compito di digerire il cibo.
Forzando I'organismo a digerire mentre dormite, non
solo avrete difficoltd ad addormentarvi ma potreste
svegliarvi gonfi e stanchi.

5. Migliorare la vostra routine notturna. Per esem-
pio potreste fare un bagno coni sali di Epsom 1/2 volte
alla settimana. Questi sali depurano I'organismo in
modo naturale favorendo I'espulsione delle tossine e
dei liquidi in eccesso che causano il gonfiore. Fare un
bagno con i sali di Epsom prima di andare a dormire
non solo vi aiutera a dimagrire durante la notte ma
giovera al vostro sonno. Riempite la vasca di acqua
calda (37 gradi), aggiungete poi 500 g di sali (circa 2
tazze), rimanendo in immersione per 40 minuti.
Un'altra abitudine sana sarehbe bere una tazza di té
verde prima di addormentarvi. Si tratta di un
diuretico naturale, che accelera anche il metabolismo.
Bevuto prima di andare a letto, questo liquido caldo e
calmante aiutera a bruciare piu efficacemente i
grassi durante la notte oltre che rilassarvi. Inoltre il
mio ultimo consiglio & di limitare I'esposizione alla
luce: durante la notte I'illuminazione non solo vi
impedisce di dormire bene, ma per questo pud
addirittura farvi ingrassare. Limitate prima di co-
ricarvi I'esposizione alle luci superflue coprendo le
finestre con delle tende oscuranti, eliminando ogni
segnale luminoso nella stanza, interrompendo 1'uso
del cellulare e di altri dispositivi elettronici almeno
mezz'ora prima di andare a letto, perché la luce dei
loro schermi causa insonnia.

Grazie a queste semplici accortezze scoprirete come la
vostra routine puo solo che migliorare, ritroverete pit
carica ed energia nella vostra routine, sarete pill
concentrati oltre che ad essere pill vicini ad
ottenere un fisico sano, tutto cid partendo dalle
giuste ore di sonno.
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“L’Haute Couture & come un’orchestra. Di cui Balenciaga é il di-
rettore” (Cit. Christian Dior)

HAUTE COUTURE: IL CALENDARIO DELLE
SFILATE TUTTE IN DIGITALE DI GENNAIO

La Federation de la Haute Couture et de la Mode (FHCM) ha reso noto il calendario delle sfilate per la
prossima stagione d’alta moda a Parigi che, malgrado la pandemia, si terranno dal 25 al 28 gennaio.
Sebbene il calendario ufficiale sia gia stato svelato, la Fédération de la Haute Couture et de la Mode fa sapere
che le modalita di presentazione saranno rese note solo quando le date e gli orari saranno considerati
definitivi. Scopriremo quindi pit avanti chi sfilera e chi lancera le collezioni d’Alta Moda Primavera Estate 2021
attraverso dei progetti digitali. Nel complesso, un totale di 32 case di moda sono elencate nel calendario
ufficiale, la stagione sara caratterizzata da altri tre grandi debutti. Martedi sera I'ex designer di Lanvin
Alber Elbaz svelera la sua prima collezione per il suo nuovo progetto AZ Factory, finanziato dal gigante del
lusso Richemont. Tocchera poi a Kim Jones esordire come direttore creativo dell’abbigliamento femminile
di Fendi, con una sfilata allestita all'interno della Borse, I'ex Borsa di Parigi, mentre successivamente arrivera
il momento in cui Chitose Abe di Sacai diventera il primo designer ospite a creare una collezione per Jean
Paul Gaultier dal ritiro del fondatore del brand francese avvenuto lo scorso anno. In quattro giorni piuttosto
densi di eventi, il calendario include anche i marchi di moda piu prestigiosi ed ammirati come Christian
Dior, Chanel, Valentino e Giorgio Armani Privé, e le star considerate le pil all'avanguardia dagli addetti ai
lavori, come Iris Van Herpen, Julie De Libran e Charles de Vilmorin. Per chi non conoscesse il mondo
dell'Haute Couture ecco un po' di storia: l'alta meda, haute couture in francese, & il settore
dell'abbigliamento nel quale operano i creatori di abiti di lusso. L’industria Couture nacque nel 1850 a
Parigi dove i migliori stilisti organizzavano, per i loro clienti pi esclusivi, delle piccole presentazioni nelle loro
maison. Il primato di Parigi rimase per decenni indiscusso in Europa e nel mondo. Nel 1951 il marchese
Giovanni Battista Giorgini, un brillante imprenditore, lancia |'alta moda italiana organizzando a Firenze, per la
stampa, per i clienti dell'aristocrazia e buyers americani, le prime sfilate dei principali stilisti italiani come
Schubert, Antonelli, Carosa, Ferdinandi, Simonetta, Fabiani, Mingolini-Gugenheim, Garnett, Giovannel-
li-Sciarra, Veneziani, Marucelli e le sorelle Fontana. L'esordio dell'alta moda italiana avvenne il 12 febbraio
1951 nella abitazione privata di Giorgini, ma gia dall'anno successivo venne utilizzata la Sala Bianca di
Palazzo Pitti che divenne per anni la storica sede della moda italiana. In quella occasione Giorgini lancio
anche il diciottenne Roberto Capucci di cui nel 2019 Anna Fendi nel docu-film “La moda proibita” di Ottavio
Rosati dira: «Roberto Capucci & il Dio della moda. L'ha fatta lui, I'ha inventata lui I'alta moda italiana». Dopo
questa piccola parentesi sull'Haute Couture francese e I'alta moda italiana con il suo massimo esponente.

ECCO IL CALENDARIO PROVVISORIO DELLE SFILATE E PRESENTAZIONI DI FHCIM
Paricl HAUTE COUTURE PRIMAVERA-ESTATE 21

FasHION WEEK DATE: 25 GENNAIO — 28 GENNAIO

LUNEDI 25 GENNAIO CATWALKS

10h00 SCHIAPARELLI See invitation

11h00 ULYANA SERGEENKO See invitation

12h00 IRIS VAN HERPEN Seeg invitation

13h00 GEORGES HOBEIKA See invitation

14h30 DIOR See invitation

17h00 AZZARO COUTURE See invitation

18h30 JULIE DE LIBRAN See invitation

19h30 GIAMBATTISTA VALLI See invitation
MARTEDI 26 GENNAIO CATWALKS

VALENTINO See invitation Time TBC

10h00 CHANEL See invitation

12h00 CHANEL See invitation

13h00 ALEXIS MABILLE See invitation

13h30 STEPHANE ROLLAND See invitation

15h30 JULIEN FOURNIE See invitation

16h30 ALEXANDRE VAUTHIER See invitation

18h00 RVDK RONALD VAN DER KEMP See invitation € INVIL
19h00 GIORGIO ARMANI PRIVE See invitation 15h00 IMANE AYISSI See invitation

20h00 AZ FACTORY See invitation — First Time on 16h00 STERLING RUBY First Time on Paris Calendar

Seguite le pagine ufficiali Instagram dei vari designer e maison per aggiornamenti in tempo rea-
le, senza tralasciare I’account @fhcm

Paris Calendar

MERCOLEDI 27 GENNAIO CATWALKS
10h00 MAISON MARGIELA See invitation
11h00 FRANCK SORBIER See invitation
13h30 ELIE SAAB See invitation

14h30 FENDI

16h00 VIKTOR & ROLF See invitation
17h00 ZUHAIR MURAD See invitation
18h00 CHARLES DE VILMORIN First Time on Paris
Calendar

19h00 JEAN PAUL GAULTIER See invitation
GIOVEDI 28 GENNAIO CATWALKS

10h00 AGANOVICH See invitation

11h00 YUIMA NAKAZATO See invitation
12h00 CHRISTOPHE JOSSE See invitation
13h00 AELIS See invitation

14h00 RAHUL MISHRA See invitation

25 anni - Asola (MN) - Fitness Addict
Istruttore fitness - Personal Trainer

GIOVANNI BETTON!

|G: @giovanni_bettoni
Email: bettonsg@gmail.com

“La palestra dovrebbe essere considerata come un omaggio che

facciamo al cuore”

(Gene Tunney)

FITNESS E DEPRESSIONE:

Negli ultimi 5 anni, in particolare, sono emerse
diverse scientifiche che collegherebbero I'at-
tivita fisica alla depressione, i risultati sem-
brerebbero essere molto incoraggianti dimostrando
che il benessere psico-fisico generato dall'attivita
fisica sia di fatto uno degli antidepressivi pit efficaci.
Fra queste, uno studio su circa 18.000 par-
tecipanti ha scoperto che coloro che avevano una
buona forma fisica arrivati alle cosiddetta “mezza
eta” avevano una probabilita significativamente mi-
nore di morire di malattie cardiache in eta avanzata,
anche se a loro era stata diagnosticata una de-
pressione. La famosa “crisi di mezza eta” e stata
fonte di una ricerca in collaborazione tra UT
Southwestern e The Cooper Institute, la quale ha
sottolineato i molteplici modi in cui la depressione
potrebbe avere un impatto sulla salute e sulla
mortalita. La depressione & stata collegata a
diverse altre condizioni mediche croniche come il
diabete, I’obesita e la malattia renale cronica.
Per i pazienti con queste condizioni, il trattamento
pil appropriato & stato rilevato essere appunto
I'esercizio fisico prima di qualsiasi altra terapia
farmacologica. Le ragioni alla base di cid possono
essere in parte collegate agli effetti generali sulla
salute dellattivita fisica, incluso il fatto che I'esercizio
diminuisce l'infiammazione che pud causare de-
pressione. Riducendo linfiammazione, i rischi di
depressione e malattie cardiache ad essa correlate si
riducono. | cinquanta sono I’eta in cui ten-
denzialmente vediamo sempre piu persone ah-
bandonare I’attivita fisica perché generalmente
non si & piu coinvolti come in giovane eta in
attivita scolastiche o sportive. Le regole sono
semplici prima s'inizia a lavorare e successivamente
a mantenere la forma fisica, maggiori saranno le
possibilita di prevenire la depressione, che a lungo
termine contribuira ad abbassare il rischio di future
cardiopatie. Trovo assurdo che nonostante negli
anni diversi studi scientifici abbiano piu volte
provato che I'attivita fisica sia non solo salutare
ma anche necessaria per il nostro organismo,
ancora 0ggi dopo quasi un anno ci viene impedito di
allenarci in strutture apposite come le palestre,
create per assistere le persone. Viricordo che queste
strutture oltre a disporre di appositi macchinari ed
attrezzi, garantivano la corretta esecuzione degli
esercizi al fine di evitare infortuni. Inoltre lo scopo
principale dello studio che vi ho riportato era

LIMPORTANZA DELL
-

ESERCIZIO FISICO

%

quello di esaminare dei fattori personali, come lo
stile di vita e la biologia, i quali dovete sapere,
influenzano la capacita ad esempio di un ado-
lescente di resistere ai disturhi dell’'umore. ||
fattore compagnia non & da sottovalutare per due
ragioni: in negativo, la solitudine & una com-
ponente stessa della depressione ad abbatte quel
poco di spirito di iniziativa dell'individuo. In
positivo puo rappresentare una molla, lo scatto che
mancava ad una persona per avere iniziativa. Una
review sistematica basata su metanalisi & stata
pubblicata da poco sull’argomento da ricercatori
della Vanderbilt University School of Medicine. In
breve, analizza quanto l'isolamento pud essere
nocivo per tutte le persone (anche per i piti giovani),
che danno il meglio di loro quando stanno insieme.
Collettivita, sostituita con la parola assembra-
mento ai giorni nostri, vietare di stare con gruppi
di persone e promuovere l'isolamento fra le mura
domestiche e tutt'altro che una tutela alla nostra
salute. A lungo andare niente di piti nocivo per un
essere umano, in conclusione se in questo mo-
mento doveste trovarvi a contrastare una sin-
drome depressiva. La terapia con antidepressivi
potra di certo aiutarvi, ma il consiglio degli
esperti dopo anni di ricerche & di non rifugiarvi
immediatamente nei farmaci ma piuttosto di
avvicinarvi ad una corretta nutrizione e tenervi
attivi, ancora meglio se in compagnia, perché cio
pud rappresentare quella “motivazione” di cui
normalmente si era immersi in apposite strutture,
momentaneamente anche chiuse al pubblico.
Perché ricordate che nessun farmaco potra mai
correggere il dolore dello spirito, quanto creare una
buona routine ed essere circondati dai propri simili.
Oltre al corpo il mio consiglio personale, & di
tenere allenata anche la mente: spegnete la
televisione e leggete un libro, vi fara hene!
Pubblicazioni scientifiche

%gckerman SL et al. Phys Sportsmed 2020 Nov
Walter FA et al. Ann Behav Med. 2019;
53(11):955-63.

Willis BL et al. JAMA Psychiatry 2018;
75(9):911-917.

Rethorst CD et al. Depress Anxiety 2017;
34(12):1116.

Rethorst CD et al. Psychol Med. 2017;
47(14):2414.
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“ “La moda riflette i tempi in cui si vive, anche se, quando i tempi
sono banali, preferiamo dimenticarlo” (Coco Chanel)

DA TIKTOK A DEPOP: ECCO COME IL 2020
HA INFLUENZATO IL MONDO DELLA MODA

Nell’anno appena trascorso sono stati diversi gli ostacoli che molte attivita hanno dovuto affrontare, per
non parlare degli eventi che sono diminuiti drasticamente. Il 2020 si & dimostrato un anno terribile, anche se
portatore di un cambiamento importante riguardo la digitalizzazione, soprattutto nel mondo della moda. Se
per le attivita fisiche lo scorso anno & stato parecchio infausto, applicazioni come TikTok e Depop hanno visto
invece aumentare esponenzialmente i propri utenti, diventando fattori importanti riguardo il cambiamento
delle nostre abitudini d’acquisto. Gli utenti della Generazione Z su queste piattaforme hanno avviato un nuovo
tunnel di tendenza, dando rapidamente origine ad estetiche come “cottagecore” e “dark academia”,
influenzando cosi gli acquisti dei piui giovani. «Se uno dei tuoi creatori preferiti su TikTok cambia la propria
estetica a causa di una particolare tendenza, pud nascere un intero stile», afferma Yazmin How, responsabile dei
contenuti di TikTok. «L'industria della moda non & pit I'unica voce che dirige le tendenze della nuova stagione.
Le persone stanno attingendo da TikTok per vedere quali sono gli stili emergenti “in” e quali tendenze
precedentemente popolari stanno tornando». Le tendenze di TikTok si manifestano negli acquisti su Depop
(celebre piattaforma di Second Hand), dove il 90% degli utenti fa parte della Generazione Z. Di pari passo con
|'ascesa della tendenza cottagecore su TikTok, la ricerca del termine su Depop & aumentata del 900% tra marzo
g agosto, quando ha raggiunto il suo picco. Una maggiore connettivita e un maggiore tempo a casa hanno
aumentato la quantita di questi movimenti guidati dai consumatori e i marchi la cui estetica si adatta alle
tendenze ne stanno beneficiando, come LoveShackFancy, specializzato in abiti da country e camicette a quadretti
associati all'estetica di campagna di cottagecore, oltre che a marchi fast e-tailer di moda come il brand
Missguided, che imitano i nuovi trend alla velocita della luce.

Searches for "cottagecore” were up 900 per cent between March and August

Individual users searching term on Depop each week
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Per i marchi che si adattano all'estetica in tendenza su TikTok, non si puo negare una spinta considerevole verso
I'acquisizione di nuovi clienti. Attualmente TikTok e Depop non sono pill fenomeni da tralasciare se si possiede
un negozio o un brand di fascia media, «per esempio I'ascesa dei trend witchcore e cottagecore ha anche portato
nuovo pubblico a The Vampire’s Wife», afferma il presidente del marchio, Leo Lawson. Che illustra come il
marchio non si consideri guidato dalle tendenze, ma come la recente collaborazione con il colosso H&M é stata
«completamente abbracciata dai fan di witchcore», dice Lawson, aggiungendo che & andata in sold out in un
giorno. «Abbiamo subito visto la connessione con witchore attraverso i post e i commenti sui social media.
Siamo stati felici di portare cosi tanta gioia a un nuovo pubblico piti giovane a un prezzo accessibile». I rivenditori
di beni di lusso invece non sono cosi ricettivi ai camhiamenti, credo che I'appetito per le novita significhi
che le tendenze emergeranno, come facevano prima, contrastate dal desiderio di capi brillanti e senza
tempo che una donna manterra e indossera per anni. Mentre le tendenze di TikTok alimentano le vendite di
Depop e vengono seguite a ruota dal sistema fast fashion, il mio consiglio invece per i rivenditori piu
tradizionali (o chi commercia prodotti di nicchia) e di curare cio che hanno gia nei loro assortimenti e di
non omologarsi, cercando di raccontare una storia nelle loro comunicazioni, perché la qualita & cio che fa
davvero la differenza, superando qualsiasi fenomeno passeggero! La vera moda non & omologazione ma
ricercatezza, prevedo un ritorno alla qualita di un tempo in questo 2021, capi durabili nel tempo e non
fenomeni da usa e getta! Come diceva Coco Chanel, la moda passa ma lo stile resta.
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“Conoscere non é abbastanza: dobbiamo applicare. La volonta non e

abbastanza: ci vuole azione”

(Bruce Lee)

FITKOMBAT PER UN ALLENAMENTO
A CASA ALTERNATIVO

Il detto dice “Anno nuovo, vita nuova” anche se
poche cose sembrano cambiate dall'angusto
2020 che ci siamo lasciati alle spalle. Girano voci
di una probabile apertura delle palestre dopo il 15
gennaio, ma non ci spererei troppo, sembra ancora
lontana la risoluzione di questo problema. Allenarsi
a casa in questo momento rimane l'unica so-
luzione se si vuole perdere come di consueto
qualche chilo preso dopo le abhuffate delle feste:
raggiungere la perfetta forma fisica & possibile, e
perché non farlo con un allenamento che prepara
agli sport da combattimento? Ho deciso di scrivere
questo articolo dopo aver letto un testo sul
metodo Fit Kombat, ideato dal trainer Sergio
Gallotta. Questo metodo si puo applicare anche a
casa con 0 senza sacco o pungiball: basta mimare
correttamente i movimenti e il gioco & fatto. Un
percorso che modella il fisico, scarica stress e
tensioni in questo periodo di lockdown, sviluppa
la forza esplosiva, allena il core, il gruppo di muscoli
della regione addominale, congiunzione fra parte
superiore e inferiore del corpo, aiuta a fare fiato.
Bastano 30 minuti tre volte a settimana per
migliorare la risposta cardiaca, aumentare il
metabolismo, bruciare grassi, riacquistare linea
e tonicita. Perché, diciamocelo, non si & mai visto
un pugile salire sul ring fuori forma. Come sud-
dividere un corretto percorso di allenamento?
Ecco il programma che suggerisce I'esperto Sergio
Gallotta, si divide in tre momenti fondamentali.
1. Riscaldamento: salti con la corda per allenare
resistenza e coordinazione.

¢ Resistenza aerobhica: 3 minuti di esercizio,
impugnando le due estremita della corda, farla
passare sopra la testa con un movimento circolare
diavambracci e polsi, saltandola sul posto e tenendo
i piedi pari e uniti.

e Equilibrio e coordinazione: punta-tacco: a ogni
passaggio in rotazione della corda, si appoggia il
peso del corpo alternativamente sulla punta e sul
tacco, prima di un piede poi dell'altro, eseguire per 2
minuti.

e Capacita aerobica. Rotazioni per 3 minuti.
Mantenendo un ritmo costante di rotazione della
corda, saltellare alternativamente prima su un piede
poi sullaltro.

2. Fase centrale: per allenare la forza esplosiva del
Icore e rafforzare i muscoli stabilizzatori della co-
onna.
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¢ n piedi, gambe divaricate, kettlebell impugnata
con entrambe le mani,schiena dritta, piegare le
ginocchia e usando la forza delle gambe, dei muscoli
del core e delle braccia, sollevare la kettlebell sopra
le spalle, poi in alto. Tornare nella posizione iniziale
e ripetere. Fare 3 serie da 15 ripetizioni.

* Al sacco e non solo, pugni e calci. Mini-circuito da
15 minuti.

- Cross: per i muscoli della spalla e tricipite. Dalla
posizione di guardia sinistra, colpire il sacco ruo-
tando in avanti la spalla destra e il bacino. Ripetere
a destra.

- Calcio circolare: per i muscoli della coscia e il
gluteo dell’arto in appoggio. Dalla parte sinistra, si
colpisce la parte esterna del sacco, in rotazione
anteriore della spalla. Ripetere a destra.

- Gomitata: per i rotatori della spalla e gli sta-
bilizzatori del bacino. Della posizione di guardia
sinistra, si colpisce il sacco in rotazione anteriore
della spalla. Ripetere a destra.

- Montante: per gli stabilizzatori del bacino, della
spalla e del braccio. Dalla guardia sinistra, si
colpisce il sacco con il pugno destro, aiutandosi con
la spinta di spalla e bacino Ripetere a destra.

- Gancio: per i rotatori della spalla e gli addominali.
Dalla guardia sinistra, si colpisce il sacco all’'esterno
con il pugno destro, ruotando le spalle e caricando il
peso sulla gamba d’appoggio. Ripetere a destra.

- Ginocchiata: per i flessori dellanca e I'addome.
Dalla posizione di guardia sinistra, si afferra la parte
superiore del sacco con le mani e lo si colpisce
frontalmente con il ginocchio destro. Ripetere a
sinistra.

3. Defaticamento: stretching con la corda.

- Polpacci e femorali: seduti, una gamba in
appoggio, l'altra tesa e leggermente sollevata, pas-
sare la corda sotto la parte anteriore del piede.
Allungare tutta la muscolatura posteriore. Tenuta:
40 secondi, eseguire 2 ripetizioni per lato.

- Quadricipite femorale e tricipiti: in piedi, in
appoggio su una gamba, posizionare la corda
allaltezza della caviglia di quella opposta. Im-
pugnando le due estremita, tendere la corda con
tenuta delle braccia e di una gamba. Tenuta: 30
secondi, eseguire 4 ripetizioni per lato.

Vi consiglio di seguire le pagine ufficiali In-
stagram e Facehook di @fitkombat e dell’idea-
tore del metodo il personale trainer @sergio-
gallotta.



