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Scopri il vero Sign ultrasexy
dei tuoi sogn Sper ragazze
in fuga
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Corpoda
(s)ballo

Dimentica qgli attrezzi.
L'ultima moda & rassodarti

conunmix didanze
a base di ritmi latini e afro

Anche se sei una pigra da manuale,
quest’anno non potrai dire di no alla
palestra perché si balla! «E I'ultima
tendenza: disco, tribale o soft, basta
muoversi a tempo di musicas, dice
Stefano Marini, fitness manager
all'Harbour Club di Milano. €Sono
diversi corsi nuovi e divertenti che
arrivano dagli Stati Uniti, con cul
dlleni fiato e muscoli senza neanche
accargertenes, Eccone tre super.

& BUTTI VIA | CHILI DI TROPPO
MNelle palestre di Manhattan & gia
mania: si chiama Macumba Fitness.
E se ti piace il ritmo latino, questo
training fa al caso tuo. Al suono dei
tamburi, mixa salsa, merengue,
rumba e bachata allaerobica. Tra
salti, prese & Co, bruci 600 calorie
all'ora (www.macumbasport.it).

Per info, puoi contattare Progetti
International, tel. O75/591081,

# N BILICO PER SCOLPIRTI

Se preferisci qualcosa di soft, prova
il Bady Board Training, un insieme
di esercizi con base musicale da fare
5U una pedana appoggiata a una
sernisfera. La sfida che ti aspetta?
Restare in piedi mentra la tavola

re un: a multifu
rolla che ¢

codice num
di unificazione), |

T4 COSMOPOLITAN SETTEMBRE

L'home fithess e garantita

a, gli attrezzi che utilizzi sono sicurl al 1

oscilla, eseguends mavimenti con
le braccia e con le gambe, Cosi,

per mantenerti in equilibrio, contrai
gli addominali e i glutei, un attimo
esercizio tonificante, Per info: Top
Fitness Academy, tel. 0377/53493,
# SCIOLTA AL PUNTO GIUSTD
Immagina di metterti due frisbee
sotto | piedi e hai il Gliding. Infili I=
scarpe in due dischi e scivali in tutte
le direzicni, a tempo di musica. Fai
affondi avant!, indietra, di lato & cani
volta che ti distendi @ mantien| la
pasizione, rinforzi | muscooll, sciogli
le articolazioni e allunghi | tendini,
Trowi le inta su www.glidingpro.com.

Ma se hai deci
lant per esercr-
e non metta a risch

re macchinari che sul tel:
dlle norme UNI EN (Ente ital
1 e=mail; beniconsumo®uni.com.

Vuoi tonificarti.
Stai a cavallo!

L'equitazione non é saltanta
una sport per fipe trés chic.
Ma anche un training che

rassoda nei punti strategici

@ Interno coscia antigravita

«L'andatura del cavalio

fa sobbalzare la sella. Quindl,
per salvarti dai contraccolpl,

sel costretta a contrarre
continuamente | muscaoli dalla
coscia che alzano e abbassano
il bacinon, dice Barbara Sarri,
istruttrice. «inoltre, per non
peraere || controlio, occorre
tenere i tallanl contra |a pancia
dellanimale, per cul metti
sempre in moto gl abduttori.
& Addominali di marmo aLa
pancla leggermente contratta
¢ il segreto per trottare senza
troppa fatica, Cosi rafforzi la
Zona superiore del corpo, oftre
a raddrizzare la colonna e

le spalle, continua I'esperta.
8 Braccia modellate Muovere
be briglie in tutte le direzioni
definisce bicipiti e spalle senza
ingrossarli, «3ono movimenti
regolar e velocl. E un po’
come fare i pesini con piccoll
carichin, conclude Sarri.

Www,cosmopalitan,it
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