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IN PALESTRA, CON GLI ATTREZZ
Meon sei sedentaria, ma certamente ami la
vita comada e fi fidi ciecamente delle nua-
ve tecnologie. Ecco che cosa puoi fare.
«In palesira, dopo un'ettenta analisi delle
vostre caratteristiche biofisiche e una pre-
cisa definizione del vostro stile di vitg, si
sceglie il percorse adottos, dice il finess
manager Fabio Tozzi. «Per perdere pesa
questi sona gli attrezzi pil indicati: il Car
dic Wave, che riproduce il movimento del
pattinaggio sul ghioccio & lavora su gambe
& glutei. E semplice ma bisogno abituarsi
allo storze, Si comincia con un'attivita di tre
minuti per arrivare fino a frenta, Se viene
esequilo con due piccoli manubri migliora
il tono muscolare delle braceio, E i risultati
si vedono gia dopo fre sefimanaes.

«Per agire sul tono profondo & posturale di
gambe e pancia, ci si pud ollenare con un
nuovo attrezzo [ Carali Core), che riprende
i movimenti freedom e gli esercizi di equi-
librio e forzo derivali da specialita come
Pilates e yoga. Lavera su tuthi | muscoli, e
dope pochi minuti di allenamente, si atten-
gono gid risultali visibilis,

«Brucia i grossi l'esercizio con lo Skiers
Edge, un attrezzo studiato per la prepara-
zione allo sci. Richiama le fibre muscolari
e la tonicitd delle gambe e dei glutei con il
movimento di “piegata” e di "spinta”, & ha
un effelte performante di grande impattas.
Per informazioni e costi sulle palestre: Ca-
roli Health Club, tel. 02 76028517 o www,
carolihealthclub.com. Fitness First: n. verde
BOO.606085 oppure www fitnessfirst.it.
Virgin Active: n. verde 800.9145555.

JEOISTE B

GYM A CASA PROPRIA

Mon sei pigra, ma un "lupo solitaric”, e pre-
ferisci scegliere di cllenarti nel mementa
pit adatto. Ecco tre esercizi givsti [per ese-
guirli in modo corretto, segui le illustrazioni
in gquesta pagina). «Questo esercizio (& il
prima in alto) tonifica maltissime gli oddo-
minalis, spiega la personal trainer Viviana
Ghizzardi, «Sedute aterro, gombe piegate
e piedi paralleli alla larghezza dei fianchi,
dorso erello, addome controtio e braceia
tese avanti in lineo con le spalle. Flettere
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%! Sedute a terra, gambe piegote, addome contratto e braccia tese in avanti,
E] Con le braccia eanserte, inspirare e scendere lentamente con il busto all'indietre,
! Flettere il busto a sinistra, avvicinande il gomite al pavimenta.

C)

2! Sedute sui talloni, braccia in avanti e mani a terra. 2| Stoccare i glutei dai talloni & con
le ginocchia ben appoggiate a terra portare il peso del corpo sulle broccia,
) Piegare lentomente le braccia per appoggiare addome e petto a terra,

A) . B) - c)
_{{_\?\5_ S mﬁ_ﬁ_ﬁ_

f l'J kjl

) Yoo e )
= B e B =
#] Carponi, mani sllineate alle spalle. &) Distendere all'indietro la gamba sinistra

&, tenendo schiena allineata ¢ addominali cantratti, eseguire diec spinte della gamba
sinistra vere I'alte. ©} Fermarsi con la gamba tesa e tendere in avanti il braccio sinistre.

le broccio appoggionde la mano destra
sul gomito sinistro, & viceversa. Inspiranda,
scendere col busto all'indietro e le braccia
conserte. Dopo una breve pausa, lettere il
busto a sinistra, avvicinando il gomito al pa-
vimento. Tornare in posizione di partenza
e ripeters il movimento a destra. Per dieci
rotazioni in ciascun senso. Tenere sempre
I'smbelico ben tirato in dentrg, inarcando
la schiena e mantenendo i piedi incallati
a ferrgs.

«Per toniticare i pettorali, i tricipiti e | del-
toidi [secondo esercizio, dall'alio): seder
si sui talloni con braccia in avanti e palmi
delle mani per terra. Staccare i glutei dai
talloni & con le ginocchia ben appoggie-
te a terra portare il peso del corpo sulle
braccia. | corpo deve essere in linea dalle
ginocchia alla nuca, addemingli contral-
ti, ombelico in dentro e spalle perpen-
dicolari sui polsi. Piegare lentamente le
broccia per appeggiare addome & petto

contemporaneamente al suclo. Espirande,
stendere le broccia e staccare il corpo da
terra. Tornare a sedersi svi talloni e ripete-
re due serie da dodicis.

«Per rassodare dorso, glutei, pette, braccic
e oddominali, va bene questo allenamento
da fare con un cuscine speciale, il Sisselfif
[www.sissel.it). Mettersi carponi [terzo
esercizio dall'alte), con le mani allineate
alle spalle, appoggiore la mone destra al
centro del cuscing, distendende all'indietro
la gamba sinistra in linea con il corpo. Te-
nendo la schiena ollineata e gli addominali
contraffi, eseguire dieci spinte della gamba
sinistra, tesa, verso ['alta. Al termine, fermar-
si con lo gomba tesa e sollevare il braccio
sinistro, in avanti. Mantenere lo posiziene
per dieci respirozioni lente e profonde,
Ripetere dall'alira partes. Info: Incorpore-
sano team, tel. 02.345333721, www.incor
poresanc.il. Per avere un personal trainer o
casa:Fit@home, tel. 199.4454 47,




