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come avere
glutei perfetti

Un bel fondoschiena valorizza tutta la silhouette. Ma deve
essere alto, sodo, tondo. Missione impossibile?
No, se scegliete gli alleati giusti. Vi aiutiamo a trovarli

vere un bel fondoschiena e sicuramente un dono di na-

tura. Ma se non si appartiene al gruppo delle fortunate?
«Ci sono imperfezioni che si possono correggere» dice Dino
Munarolo, medico sportivo. «Per ridisegnare la forma dei glu-
tei e risollevarli di qualche centimetro, la regola numero uno &
far lavorare i tre muscoli del sedere: piccolo, medio e grande
guteo. Gli sport pit efficaci sono I'aquagym, il nuoto, il trekkingy.
Il problema, pero, puo riguardare anche il rilassamento. «Le
cause principali sono la vita sedentaria, i dimagrimenti rapidi,
I'eta» spiega Antonino Di Pietro, dermatologo. «In questo ca-
s0, oltre all’'esercizio fisico, € importante intervenire sulla com-
pattezza della pelle». Se cercate le soluzioni per avere tutte le
curve al posto gjusto, le trovate in queste pagine.

Il cibo per iniziare

C’é una vitamina molto utile alla
pelle, la F. «Serve per aumenta-
re I'elastina, una sostanza che,
insieme al collagene, rende piu
compatta |'epidermide» spiega il
dottor Amleto D’Amicis, direttore
dell’lstituto nazionale della nutri-
zione. «Lolio d’oliva ha buone do-
si di questa vitamina. Il consiglio
€ di usarlo crudo». Anche alcuni
integratori, come le perle d'olio
di fegato di merluzzo, aiutano la
pelle. Una buona abitudine, poi,
¢ quella di bere ogni sera una ti-
sana a base di finocchio e anice
stellato in parti uguali. Si metto-
no in infusione per 5 minuti in ac-
qua bollente. Quindi, dopo aver-
la filtrata, se ne beve una tazza

LORENZO MANCINI

Non perdere il prossimo
numero di Donna in forma. Lo
trovi in edicola il 22 giugno.
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senza zucchero. Finocchio e ani-
ce stellato tonificano i muscoli e
aiutano la circolazione. Lo stes-
so fanno i legumi € la carne ros-
sa, da consumare almeno due
volte alla settimana: stimolano la
formazione di nuovo tessuto mu-
scolare, piul forte e tonico.

Il bagno per snellire
Oltre a un piacevole momento di
relax, il bagno puo diventare un
trattamento rassodante per tut-
to il corpo, glutei compresi. «Bi-
sogna sciogliere mezzo chilo di
sale grosso nell’acqua della va-
scar suggerisce Luca Longhi, me-
dico esperto di terapie naturali.
«Poi, si aggiungono una decina di
(segue a pagina 96)

1 Un trattamento d’urto per
dare tono ai tessuti?
Provate Elasty-Med di
Sant’Angelica (60.000 lire,
in farmacia): & un siero

che rassoda e da elasticita.
2 Se il problema ¢ la
cellulite, provate Crema
Trattamento Glutei Celluline
di Salba Terme di Benessere
(44.000 lire). Basta
massaggiarla dolcemente
per alcuni minuti.

3 Potete usarlo sia nella
vasca sia sotto la doccia

il Bain aux Plantes Minceur
di Clarins (27.000 lire).

Ha estratti di piante

che eliminano le tossine.



Un aiuto in piu? Si chiama
DibiBody Fisiotron Tonic G.
E un programma che agi-
sce proprio sui tessuti di
sostegno dei glutei. L'ap-
parecchio computerizzato
funziona attraverso parti-
colari impulsi e onde elet-
tromagnetiche, che ven-
gono trasferiti al corpo con
le fasce che avvolgono
gambe e glutei. Ogni sedu-
ta dura dai 25 ai 40 minu-
ti e si conclude con un bre-
ve massaggio. Il costo si
aggira sulle 90 mila lire.
» Per avere informazioni:
Servizio clienti DIBI 166-
602602. Internet: hitp://
www.dibicenter.it.
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(segue da pagina 94)

gocce di oli essenziali di centella
asiatica e di ippocastano, piu cin-
que gocce di betulla e di fucus (si
comprano tutte in erboristeria).
Cosi la pelle diventa piu tonica e
puo eliminare da sola le tossine».

Lo scrub per levigare

«Sempre coperta dagli indumen-
ti, la zona dei glutei € la meno
ossigenata del corpo» dice il der-
matologo Antonino Di Pietro.
«Ecco perché la pelle tende a es-
sere spenta, ruvida e, a volte,
piena di brufoletti». Per levigarla,
basta uno scrub, sotto la doccia
del mattino, almeno due volte al-
la settimana. «Massaggiate la
pelle con movimenti circolari, dal
basso delle cosce verso i glutei
e i fianchi» suggerisce il derma-
tologo. «Sfregate vigorosamente
la piega inferiore del sedere e |l
dorso. Terminate indirizzando
getti di acqua fredda sulla zona,
per “risollevare” i tessuti».

Le creme per rassodare

Oltre all’attivita fisica, aiutatevi
con prodotti cosmetici rassodan-
ti, da applicare tutti i giorni con
un massaggio. «Meglio fare tutto
al mattino, dopo la doccia, quan-
do i pori sono dilatati: i principi
attivi penetrano meglio» dice Ma-
riabruna Zorzi, titolare del centro
Beauty Workshop di Brescia. «Ini-
Ziate con movimenti circolari, len-
1i e decisi, fatti con il palmo del-
la mano. Poi “impastate” la pel-
le della piega inferiore, salendo
fino alla parte alta del sedere. Al-
la fine, pizzicate dolcemente tut-
ta la zona, per riattivare la mi-
crocircolazione».

Il fango per tonificare

«Una volta la settimana usate il
fango termale» dice il dottor Gian-
luca Longhi, esperto di terapie
naturali. «Preparate la pelle con
un leggero scrub, poi stendete il
fango con un pennello piatto, da
meta coscia fino a coprire i glu-
tei. Awolgete la zona con della
pellicola trasparente e indossate
i pantaloni della tuta. Leffetto
sauna facilita la penetrazione dei
principi rassodanti e snellenti.
Dopo il tempo di posa indicato
sul prodotto, lavatevi con acqua
fredda. E non preoccupatevi se
la pelle & arrossata: & una rea-
zione normale».

Le scale per scolpire

«Anche il movimento delle gam-
be quando si salgono le scale
€ ideale per rimodellare i glu-
tei» dice il medico sportivo Di-
no Munarolo. «Salite e scende-
te in punta di piedi, € piu effi-
cace. In palestra, invece, un ot-
timo attrezzo € lo step, che si-
mula i movimenti che si fanno
sulle scale. Con 15 minuti di
esercizio, gia dopo una setti-
mana noterete buoni risultati».

Le mosse per piacere

«Per dare ancor piu sostegno ai
glutei, abituatevi a fare ginnasti-
ca “in incognito”» suggerisce il

1 Aiuta la pelle a essere
piu resistente, morbida
ed elastica Anti-A.G.E.
Body Emulsion di
Marbert (59.000 lire).

2 Per eliminare impurita
e ruvidita, frizionate

sul corpo umido lo Scrub |
Levigante Pelle di

Seta di Thermae Spa
(nei centri estetici): &
ricco di oli tonificanti.

3 Aiuta a rimodellare la
silhouette perché
migliora la compattezza
dei tessuti. E Totale
Energie Créme Minceur
et Fermeté di Matis

(nei centri estetici), a
base di estratti marini.

dottor Munarolo. «In piedi
sull'autobus o sedute alla scri-
vania in ufficio, stringete forte i
glutei, contraendo anche i mu-
scoli addominali, per almeno
cento volte al giorno. E migliora-
te la postura, sforzandovi di cam-
minare con il mento leggermen-
te sollevato, il petto in fuori e i
piedi perpendicolari al terreno.
Cosi non avrete pit il problema
del sedere piatto».



