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Un anticipo di primavera Effetto neve per sognare La crema di Mademoiselle
Haunpolererassodanteeun Latteperlapelle, cremoso, in Rosa e gelsomino sono gli
effetto allamenteidratante unaconfézione cheevocaun ingredienti del mitico
“Idealbody”di Vichy. Lo = panorama innevato. Per profumo Chaneln. 5, anche in
caratterizzano lenoleambrate | sognareuninvernodafiaba,é versione crema per- il corpo,
floreali, anticipo di primavera | “Let’ssnow”diSephora ultraidratante, per le fan di
(da20euro, infarmacia). - (Costa990euro). Mademoiselle (75 euro).

LINTERVISTA MAURIZIO TAVELLA.
Ilmezzofondista, primo laureato al Campus dell'Insubria
spiega che ladieta, ricca e mai punitiva, € parte dell'allenamento

Consiglio datleta
«Quando correte

]

Il personal trainer
«Passo dopo passo
incontro alla meta»

A’% -.'.i

La curiosita / Il film “Health” di Altman

Ma il fitness al cinema
non fa il pieno d’incassi

“Health”, salute. Da leggere anche come acronimo, “Happiness,
Energy and Longevity Through Health”, felicita, energia e longevi-
taattraversolasalute, utilizzat i heutilizzailmar-
chio per lanciare una linea di alimenti macrobiotici e organizzauna

ioninun de albergoin Florida, scenario del filmche
traquelli corali di Robert Altman fu segnato da uninsuccesso tale
darenderlo pressoché invisibile. S'intende che dietro “Health”,
dovesi giocaI'elezione del nuovo vertice societario, contendenti
duesignore in eta interpretate daLauren Bacall e Glenda Jackson,
ciasc pri d emista, la satira di Al iguardala
politicaamericana ein particolare le elezioni presidenziali secon-
dolameccanica bipartitica: I'idea, non priva di genio, eraquelladi
utili: onfer llasalute per rappi orpo
politico tutt'altro che sano. Intanto falsari ilfilm
mette in pistaun circo affollato di personaggi non si sa dire se piu
eccentrici o assurdamente caricaturali che si aggirano tramasche-
rediverdure a staturaumana. B BERNARDINOMARINONI

Suggerimenti per tutti
Il trucco per tornare tonici?
Esercizi mirati senza fretta

Anno nuovo, nuovi
buoni propositi! Ahimé, spesso
rimangono solo unascrittanera
sul primo giorno del calendario.
Anche l'esercizio fisico non ne &
immune e il rischio & quello di
cercare di rimettersi in forma,
senza pero riuscire mai a fare il
primo passo. Purtroppo la no-
stra mente € subdola e ci fa vi-
sualizzare il percorso come una
lunga strada tortuosa, da per-
correre tuttad'un fiato enon co-
me un breve sentiero da affron-
tare un passo allavolta. Il trucco
per ritornare presto in forma,
infatti, & quello di iniziare un
percorso di allenamento e por-
tarlo avanti passo dopo passo,
dividendo l'obiettivo finale in
tanti piccoli obiettivi. Come?
Hai deciso di perdere 20Kg en-
tro la fine dell'anno ma cio ti
sembra impossibile e rimandi
sempre linizio dell’allenamen-
to. Provaadividerlo per 12 mesi,
sono meno di 1,7kg al mese. Sai
quanti Kg si possono perdere in
modo corretto ogni mese? Circa
4! Questo vuol dire che se inizia
controllare un po’ l'alimenta-
zione e l'allenamento puoi per-
metterti di perdere meno di
0,5Kg a settimana. Ti sembra
impossibile ora? Vediamo come
dovrai allenarti per raggiungere
Tobiettivo di peso che ti sei pre-
fissato.

Se fino ad oggi sei stato un se-
dentario, potrebbe bastare an-
che solouna camminata a passo
veloce di almeno 30 minuti ogni
giorno. L'allenamento ottimale
perd, & costituito da aerobica e
ed esercizi di forza. Se non sei
completamente principiante,
potrai inizialmente seguire una
schedadi4giornidove,in 2 gior-
nate farai tonificazione conipe-
sio acorpo libero e nelle altre 2

Personal trainer ROBERTO PUSINELLI

esercizi aerobici (camminata,
corsa, bici, eccetera). Se invece ti
alleni gid daun po’, potresti pro-
vare a combinare nello stesso
giorno esercizi a corpo libero e
attivita cardio, acircuito. Infatti,
fare 20-30’ di esercizi combina-
tiad altaintensita, fanno consu-
mare piu calorie, nelle 24h post
allenamento, di un’ora di corsa
continuaabassavelocita (seguii
miei consigli su www.under-
training.ch/blog e scrivimi per
ricevere gratisla“guidacomple-
ta degli esercizi” da eseguire co-
modamente a casa tua).

Ti ricordo nuovamente che,
per tornare in forma I'impor-
tante & fare il primo passo e se
sarai costante, non dovrai pre-
occuparti pit di qualche “picco-
lo sgarro”! Roberto Pusinelli

*Co-autoreconFrancescaNolidellibro“Torna
informain 12 settimane’, La Provincia Edito-
riale, 2014

B «Il trucco

¢ diiniziare

un percorso

di allenamento, con
piccoli obiettivi»

provate adivertirvi»

VERA FISOGNI

aurizio Tavella, 23 an-

ni, della provincia di

Cuneo, promessadel-

l'atletica leggera ita-
liana, ¢ il primo studente del
Campusdell'Insubria,aVarese,
alaurearsi. Haconseguitolalau-
ratriennalein Scienze dellaco-
municazione conunatesiin Fi-
losofiadel diritto. Oggilavorae
ilsuoallenamento haritmime-
nopressantidiquellidei periodo
di agonismo.

Tavella,qual él'allenamentogiorna-
liero di un campione di atletica?

Ilregime diallenamento seguito
daunatletadilivellonazionale
egestitodauntecnico che cono-
sce la persona che ha di fronte,
le sue capacita, i suoi punti di
forzaeipuntideboli. Il tecnico
capace ¢ in grado di migliorare
ipuntidebolidell’atletae poten-
ziare le componenti su cui é gia
forte: organizzeraunatabelladi
allenamentoin previsionedifu-
ture gare. Essendoioun mezzo-
fondista € importante fare un
buon quantitativodichilometri
(15/20 algiorno). Nellasettima-
na si alternano poi sedute pit
intense ad allenamenti pitileg-
gericonlafunzione direcupero.

L dietacomeri i bi

gni energetici dell'attivita fisica?
Ladietafaparte dell’allenamen-
to.Acolazione, pranzo, merenda
e cena si devono assimilare di-
versi elementi fondamentali:
grassi, carboidrati, vitamine e
proteine sono tutte molte im-
portanti e quindi non vanno
equilibrateinbase ad ognipasto
nella giornata. La quantita di
calorie deve dipendere dallo
sforzo fisico giornaliero e sono

Atleta laureato MAURIZIO TAVELLA

diverse da persona a persona.
Q -al bruci iallena?
Nelle giornate in cui mi alleno
brucio mediamente 3000 calo-
rie. Il calcolo di quante calorie
brucio in allenamento & molto
semplice. Se corro 20 kme peso
70 kg avremo 1400 calorie bru-
ciate, dato che 20x70=1400.

Nellasuadietac'é posto perdolcie
pizza? Quali sono i suoi “mai”?

Nella mia dieta c’e spazio per
dolcie pizzaanche se in misura
limitata. Mipiace cucinare e mi
piace mangiare. E importante
cosasimangia,ed ¢ importante
anche quanto. Bisogna sempre
trovare un equilibrio. Imiei mai?
Non credo di averne mai avuti.

Che consiglio dare a tanti giovani
che bruciano calorie con la corsa?
Divertitevi!! Un'oradicorsapas-
samolto pitin fretta in questo
modo, magari in compagnia di
unamico con cui scherzare. Se
poisivuolebruciare pili calorie
non bisogna correre piu forte,
mapitialungo, perché sonoikm
afare la differenza!
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