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LUCA B\ANCH\NI

redo che nuotare regolarmente mi

_abbia fattodiventare unapersona
" migliore. Sembra un azzardo, lo so,
S ma ne sono convinto: andare in piscina

anche fuoristagione, cambiarsi

controvoglia, entrare inacque limpide ma
nonsempre calde & unacontinua provadi
maturita. La cosa piii formativa &
l'allenamento,anche se blando, che tilascia
inbaliadipensierie respiri, cronometrie
vasche, matipermette diconoscereun’altra

parte dite. Perché quando nuotiseisolo:
«Spesso sisottovalutal'importanza
psicologica del nuoto», conferma
Massimiliano Laudani, allenatore del
Flaminio Sporting Club e Aurelia Nuoto di
Roma: «Nuotare 2-3 volte a settimana & uno
dei migliori anti-stress: non hai paesaggi
intorno, seisolo con testessoe imparia fare
il tuo viaggio. Quel sensodisacrificio, poi,
rafforzal'autostima. Chiunque lo pud
praticare: basta iniziare con poche vasche a

bassa intensita. Man mano si pud aumentare
ladistanza ma & importante chel’aumento
siagraduale, Perchié tutto concentratoalla
ricerca degliaddominali, consiglio qualche
vascasolodigambe, magariconla
tavolettas. Come nellavita, il nuoto insegna
che itraguardi non si possono tagliare
subito: quindievitate di cominciare a
delfino! Veloricorderete pergiornie non
vorrete piti tuffarvinemmeno al mare.
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Ttarella sana con stick e creme specializzate diulima generazione

IRMA D'ARIA

ondotinta compat-
ti,BBcreamconSpf,
contorno-occhi e
anti-cellulite da
spiaggia:sonoinuo-
vi solari super specializzati che
schermano la pelle e agiscono al
tempo stesso comeuncosmetico

che “tratta” e trucca viso e corpo.
Cosl, peresempio, chiha qualche
problema dermatologico come
macchie o acne rosacea, nondo-
vra pit1 fare a meno del fondotin-
ta nemmeno in spiaggia: «Basta
sceglierne uno compatto con un
buon fattore di protezione. Ga-
rantisceuncoloritouniformeeri-
tocca la pelle arrossatar suggeri-
sce Corinna Rigoni, presidente
dell'Associazione Donne Der-
matologhe Italia. «Anche se sono
water-proof, & bene rinnovare
I'applicazione dopo il bagno e
ogni due ore. Earrivata da poco
anchelaBBcreaminversioneso-
lareespecificaperchisoffrediac-
nerosaceaocouperose:diminui-
sceirossorie nasconde le imper-
fezioni. Per intensificare ancora
di pit1 'abbronzatura, ci sono le
polverisolaricon mineralifiltran-

= £
Anti cellulite ®  Contro le macchie I capelli Per non bruclarsl ¢
e Oftre al fattore dl protezlone, W Prodot specificl, con sostanze Miscele infrescant] ol avocado, senvonosel £
. contengono ingredienti = vegetali, contrastano gli accumuii uva, aloe e cetriolo che formano cucchiainl da caffd £
come caffeina ed escina T dimelanina in superficie una barriera contro [umidita, Ll e
che stimolano lo smaltimento ; @ la formazione di nuove i raggi UV e gli effetti d
del grass| e Il drenagglo 'macchle su viso e manl del calore eccessivo E
Antirughe - Make-up Per gli occhi
Creme ad azione liftante Fendotinta compatti, polveri Solari specifici
che contengono peptidl, luminant o BB cream con g~ f{anche colorati)
ma anche ectoina fattore di protezione danno EYE  per il contona occhi
& mannitolo un colorito uniforme e servono AR con una protezione pil afta
(anti-ossidante) anche per | ritocchi in spiaggia & una texture pil ricca
Per chi fa sport Per le labbra nesplpitialtar. Mail
Texture che resistono _ Non solo stick rasparemi segreto per li-
" v mitare i danni
allacqua e ma anche rossett e gloss il e e
dla traspirazone; dl ultima generazlone amicchit 1h 55585l con (.
ot iSO l ?m“:?m idratent, buon capitalediidratazione,
81on nutrenti @ protetiive \ 2lo Skinbooster da fare an-
(/\ che 10-15 giorni prima di
andare in vacanza. «Si

TRUCCA., CURA

E PROTEGGE
JLNUOVO SOLARE

E MULTIUSO

ti: con una semplice penne]]ata
proteggono, attenuano i segni
dell'invecchiamentoedannoalla
pelle un aspetto iridescente, Chi
ha una pelle che tende a mac-
chiarsi, pud concedersi I'esposi-
zionemaconsolarispecificidiul-
tima generazione, «Hanno

un spf molto elevato e im-

pedisconolaformazionedi no occhi con una o, glior dice Rigum Per il
miovisegni grazie alla pre- texturericcacheli @1 doposole, si possono
senzadisostanzeschiaren- fa aderire me- ‘.’ scegliere snellenti ad ef-
tiedisarrossanti» prosegue phy glio alla pelle fetto guaina oppure bal-
ladermatologa. Tralezone .v ed una pro- sami high-tech a base di
del viso che soffrono di pit X’v d tezio- peptidi che idratano e ri-

costretti a contrazioni continue

per difendersi dalla luce. Spesso

non sono sufficienti gli occhiali
dasole: «Oggicisono
solari per il contor-

trattadimicro-iniezionidi
acido ialuronico stabiliz-
zato che bilanciano I'i-
dratazione in profondita, pre-
vengono|'invecchiamento facili-
tandogliscambidiossigenoenu-
trienti» spiega Maria Gabriella di
Russo, Docentedimedicinaeste-
tica al Master dell'Universita di
i Pavia. Cure e solari specifici an-
‘ che pericapelliche d'estate pos-
sono decolorarsi, diventare opa-

chie stopposi. Tra le formule piit
efficaci, miscele rinfrescanti di
avocado, uva, aloe e cetriolo che

23%
Ia pelle dannogglata
I-I“l*

dei ﬂldmnali

sulla formancunabarrieraeproteggo-
spiaggia, noicapellidall'umidita, dairaggi
ci sono an- UV e dal calore eccessivo. Per il

corpo, il must-have & il solare
anti-cellulite: «Contiene so-

, stanze che stimolano lo

che gli occhi

smaltimento dei grassi ed
altre drenanti che grazie
al calore penetrano me-

parano idannidel sole.
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RITRATTO

Un ritratto del nutrizionista
Henri Chenat. Nella foto
grande, un piatto detox servito
nellEspace Chenot di Merano

HENRI CHENOT

CIBIBIOLOCICI
EDIETADETOX
LEREGOLE
PERVIVEREMECLIO

ANGELACROGCE

2 hi bene vuole invecchiare, bene deve
mangiare... Potrebbeessereloslogan di

" HenriChenot, fondatore dellaboratorio

di Biontologia (la scienza che studia I'essenza
dellavita) e grandeappassionatodimedicinaci-
neseche,dopo40annidiattivitanel campodel-
la salute, dimostra come un corretto lifestyle
possafarciinvecchiareinmodosano. Circa6000
clienti all’'anno trascorrono almeno una setti-
mananell'Espace Chenotdi Merano: questoos-
servatorio privilegiato ha permesso di ap-
profondire il nostro rapportoconil ciboe poi di
mettere a punto percorsi e comportamentiali-

madetox classico? Tre giornia base
di frutta, verdura e poco riso
ognimese.L'estate &lastagio-
ne piit adatta. A disposizione
¢’ ogni tipo di frutta: man-
giarla al mattino assicura un
~ buon apporto vitaminico ed
aumentalacapacitadepurati-
va, da la giusta carica glicemi-
caeunabuona qualita diliqui-
di. Sembrascontato mala gen-
tenonsamangiare:bisognama-
sticare il cibo molto lentamen-

te, in questo modo il cervello
“registra” il messaggio e prepara
gli enzimi per la digestione, ci si
sentesazisenzaabbuffarsiesicontienelafa-
me. Evitare icibi acidie nondimenticarele pro-
teine, costituiscono il 25% del peso corporeo.

mentari equilibrati.
La base della sua filo-

sofiaglabuonanutrizio-
ne. Ogni giorno i media pro-
muovono diete miracolose,

«comelevarieiperproteiche. I

Fanno perdere peso in fretta ma
affaticano reni e fegato e producono
tossine. Sei“rifiuti” nonvengono smaltiti, il cor-
posidifende gelificandoli negli organi in attesa
di eliminarli. Cosl, a lungo andare, ci si amma-
lar, spiegaHenri Chenot. Depurarel’organismo
con costanza & fondamentale. «Il mio program-

Vannosceltediqualita, perquestoconsigliocar-
ne e uova biologici. In proposito ho messo a
puntoKitBodyBalance:vellutatediverdure, be-
vande e yogurtalla frutta, abasedi proteinaHp,
altamente assimilabile, derivatadal sierodilat-
te, ma privadilattosios (wwwwe. palace.it)
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