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INFORMA

il mensile che ti fa bella la vita

settembre 2006

: Hal i ]
- d Bayonce
qpdr sedume

16 storia di copertina
Eva Longoria: né
casalinga, ne disperata

Evin Longoria peer L0l
Fosto Hwrmigl Beohind/t & RS Grae MNeri

11 vignetta 161 oroscopo

13 dowve posso trovars 162 autoritratio. La
18 hai 15 minuti? manager con la
149 corsi passions per | volo
155 indirizz acrobatico

Blellezza

25 Lindsday Lohan Rossa, hionda, a Venezia nera

26 Dcchio alle gambe Il rilormo def luseas

29 Senza rughe A 50 anni puoi avere la pelle
come a 3

33 Viso, capelli, décolleté e mosse giuste per
essere sexy in 10 minuti

37 Nel beauty di... Christina Aguilera o'é il
necessaire per il lroceos anni Trenta

39 Come funziona Le novila che pincciono
i Lokl

40 Chiedici L'esperto d'immagine Diego Dalla
Palma t risponde

Gavin, Kevin, Jake Chi tra Rossdale, Bacon ¢
Gyllenhaal ha il petio pin prestante del reame?
Allenati con... Calista Flockart: corre per
stare in forma e dimostra 10 anni di meno

Jill Cooper In anteprima la nostra esperia di
[iness ci presenta 3 noovi oo sod Balli Gl per
seolpire il sico

Copia il gesto Gli eserciz in coppia
tomilicano di pit. Parola di Alena Seredova.
Ama il mio sport La passione per il

baskel della campionessa Lanra Macchi
Come funziona Le novila per le pin sportive
Chiedici lill Cooper i risponde

| dEIE

61 Mariah Carey In poco tempo ha perso 8 chili,
graggae il cibi vioka

62 Bikini... vuoti N sexy, né belle,
solo roppo magee

65 Katie Holmes Il menu post partum che ha
fatto rilornare in forma la moglie di Tom Croise

67 4 diete antistress Scopri quella che fa per e
in base ai teol Fitmi di vila

69 A gualcuna piace crudo FPerdi subito ina ta
gl manglando nsalalone e carpace

73 Gome funziona Le novila per la tua linea

74 Chiedici Liesperta di alimentazione Evelina
Flachi ti risponde

INFORMA 5




PALES

GUIDA
PRATICA

nan petete tralasciare quelia inferiors, Olrelul-
iy, sono proprio i nuovi eserclz che wonificano
gammbe & ghaled | pit divertenti in assoluto

Per evitare la cellulite

Lo peicologe americano ba dello che Jennifer Aniston
I e gambe “tecnicamente™ pit belle del mondo, 1 mo-
tive? SBono hanghe, hanno woa pelle liscia ¢ caloano con
disinvoltura anche § tacchi pils impegnativi, Ma soprat-
tuitta, sono moseolose, Forea alloras, concentrate su gue-
sl parie del corpo § vostri sforel pin ntensi.

D opo aver modellit L parte superiore del corpo

~ Dimmi dove vai

# Bosu [ una semisfern in gomoma che ha sostituite il
veocido ste p, creando un owove modao df anifiearsi. G,
perché anehe se le corcagralie coinvolgono un po’ bttt il
corp, [l gesta bose resta salire « scendere da gquesta su-
peerficie instubile, Un movimento ehe costringe Wit i mu-
scali delle gnmbe, compresl quelli pid profondd, o 1 8-
voro oantine per dare stahilith & ognd sppoggio. In gue-
St i, B soko vi rassodale, ma migliorate equilibeio.
dura un allenamento 15-50 minuil.
adatte per chi... Vuole qualeosa i “esplosive®. Gl
allenamenti col bosu sono molto, molto energici.

A INFRRMA

Fattini e palli latini
per le gambe e i glute

# Blading £ 1a simmlazione del movimento base della pal-
tinata; si elfettua posiziomnando speciali dischi sotio be scir-
pe. Fer tonificars sopratiutto b pade ¢sterma delle cosee,
dura un allenamento 1550 minuli,
adatto per chi... E affascinaus dagh spor eome il pal-
Hinnggio sul ghiaccio, ma nom vuole rschiare infortund,

# Tango argertino [1 famoso ballo dalle accademic si
trasferisee alle palestre. Ed & Uideale per la parte che v
dal baeinn fino al piedl. Chni passs & on intreceds i gam-
be che ruslano, s'inseguone e sl estbiscono in leot affon-
di. I pratica. i1 tango ripete totti | gest che | prepomton
atletic] consighiano per avere cosce e palpace lortl,
Quanto dura un allenamento 1| ara.

E adatto per chi... Fa ima passione sfrenata pes be dig-
e sudinmericane ma yaole rassodarsi in soli tre mesi,

Per modellarsi “proprio li"

Ora chie {1 fondesciie nn taglia $0mon & in pliin clma al-
La hit parade did wiodell da inseguine a tutli costi, per ri-
metter]o in sesto pod bastaee wno dl quest noovi eorsi,

s Macumba E un mix di balll tating, che rubo le mosse
A satlsa, merengoe & cha chuchia, Fa innakzare le polsagio-
il dled cvore quante basta per spingere 'organizimo o beu-
clare ghi accumuli di che s formiano soprn | glted.
Cuanto dura un lmumo 1 ara.

E adatto per chi... Non ama molto In palestra. Perchi
i piiy importante la componente del hallo ehe quetla Gsica,

sWave una nuova attrezzatura clie unisee il movimen-
1o della pedalats, dello stepper ¢ della spinta con | pai-
tini. S¢ funziona? Basts sapece che & staka ribatiezzati
Iz macehing dall'effetts push up per i glutei,

Quanto dura un nito 20 minuii.

E adatto per chi... Vuale otienere del benefic in bre-
ve lempo, Peed serve una grande determinazione: per-
ché non essendo an corso di groapgo, o un maeehing
o su ewl vi dovels esercitare da sole, non €' nessuno
che vi controlla o vi sprona a non mollare,

» Multiboard [ siniile al Bosu, ma ha duse elastici che
Tervminamo con doe maniglie da incastrare Gellmente sol-
1o i piedi. Gracie a quesia caratierstica, i iminer hanno
ereilo speciali sequenze che unksoono il saliscendi dello

-gtep con gli esercizi di toniflcazione con gli elastii.

gumlu dura un allenamento 25-40 minuti
adatto per chi... Non i la coslamza nel proprio doa,
prerché un allenamento ogni diecl giornl poi essere suf-
Neiente & conservare ghuted soi & hen definii.



