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SEMPLICE COME L'ACQUA Recanti stud harno dimostralo dhe
I'acmua accresce del 30% | carsum| matabedet se il corpo men @ ben
idratato, infatt, | sangue fulsce pil lntamente, 8 irda i rfiomimenti
energetici & muscoli mend prontamente. sPer metters e cose & postn
I eicesen rmirirmia & disci bicchian &l giarmo, Gol caldo di pide ricorda Giulio
Sargio Ro, medico delio sport {consulenta ancha nel punt success),

SONNO Q.B. (7-B ORE) Seconda una stucko pubiblicata s
Jourmal of the Amercan Medical Assooiation ke mangcanza di sonng
aumenta i ivelli el comtisolo, onmong sterdicled che tra 1'altro) stimola
ancha ks farna. Per chi ha dificola ad scoommendars, un pediiedo
caldo primea o andane & letto ha effeth calmant e proinducent;
metters in inhisions 40 g d fiod di upealo & 5D g Al fiod d Bl in una
bacinelka d'acoua bollente & lasciar rafreddane 2ino a 37 grad . Quingt,
Frimergene | pesdi & provare 8 resistens almano 20 minut,

VARIARE GLI SPORT Sa 5 agolungona nuow movimenti o esercls
sampm civers al repertono 9@ consalicato, 1 corpo & obbligato &
lavcrare gi pitt per padronasoqia, | che acoelers i corsumi. «Po
memona; ko sforzo deva essena prowungako (alimeno un'org), moderato,
continug (nienke sasts Lirghe) & regelars [aimena S walts a settimana).

GLI ORARI MIGLIORI Attngers alla cronobioogia per siuttans al
gl i affetti el manimanta: tra la 14 @ le 18 & 'area di tempo in
e Il compo ha maogicons capacita di rmazione a brucla di pil. 2empra
SRCONCD & Cronaticiogia il conpa ha Un S0 picod anche pecquanto
nguards | consumi: quelo che si mangia entro e 16 2 mestabolizes pil
facimeme. Motho; | nostre orologio biclogico & ancora lario sy cuelio
O proganiton, che dopo il famenio omavans in caverna a dormirs

RESPIRO PROFONDO Fara un bel plane d'ossigeno [londameniale
in qualsias combustions) & allz base dela yoga, ma anche rebirhing
& pilates annoverando la respiazione disframmatica tra | fordamenstah.
Par il tal-da-te: riemping al massime i palmani, pol contare fino a g,
quindi gvuolane giano g complatamants [im seguenze ogni matting.
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Srnencan Comturells, el 07 38004444 (aomtouella ]
Narce dalla fusions tra tecniche powes (qoslls
par il condizionamenio cardioascoiEace],

& tire (maviTient per Panvaziane musckane
funzionale). Notevele O dispendio enegetic
aarahico, indicats per chi waale selacizae
Cuote & Fesploo, ma anchi contsallare § pese

POETURAL TRAINING FROGRAM

Vingin Active a Milano, Geoove, Bokra, Terng
Firenze Boma, n. wvesds S00H14000 (vagmacelly
Muscall plhi tonkd, naturalmente, Ma
anche schiema pil Pessibile, artioalassan

o ki abisttivi
i questa pausa “attiva” (s anche
distensiva), oon musien sall in seitofondo.
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BODY FUMP

Dieawry Toven, tel. 02 TR0 1486 idownimsmralesimod]
Allenamento parsonalzzato con niensld

& carlehi progressiv, che datintses ¢ rinfarz
la muscodatura. Dopa il rscaldaments con
stretching = corsa, 51 passa al cuare dedla
leziane con macching & hilancan (a carea
variahila par u:jl].-.;]upu::-n;umalm.l.

NIKE ROCESTAR WORKOUT BOLLYWOOD
In decine di pabeatne ivallame ndewomen. com)
Studiate dal coreografo Jamie King, fonde
I'hip hop e 8 funky cen f bhanges & altre deme
indiane. Allenameni asrobico sostenats,
sensuale o divertente, tonifics i musced,
rinforza il cuore & fa hnaciars meita calaris,

FEARDIO MATRIX

Faderazione aliana liness, tel. 0544 34124 (5
100 i tra acki macziali e cardioitness
afllenaments completa ad alta fraqienza
cardiaca. Colnvolgente ed elattrizzante,
suiluppa la forea, fa bneclare calane, tanifhies
addominali, ghtel, pettaal, gambe o bracds

MACUMBA FITNESS

Macumba Sport, tel 348 6043518 imecomdaspon A
Mata i Columbiaa, ¢ L e ovikl presentate
all'ultimme Fastival del Fitness di Firanse

una combinazione di asrobics a basso impsatte
e danze latino-amaricans, come bachata
rumbi, galsa e merengas, Do trzining
parecchio diverbents ed enengizzante, pet
ragtare in forma ballando (e Sedando]



