a buona notizia & che la

pancia pud ritornare piatta

e soda. Tuttavia, occorre
sapere che servono almeno
qguaranta giorni, a volte anche
qualcuno in pid, perché i muscoli
addominali si riassestino e
racquistino consistenza e
tonicita. Cid non toglie che se
ci si mette all'opera presto si
ottengono risultati migliori: con
le creme mirate, qualche
attenzione a tavola e un po’ di
movimento si possono, infatti,
contrastare con efficacia
i cedimenti e gl accumuli
localizzati che rischiano di
togliere armonia al ventre.

ddal cosmeticd
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La scienza cosmetica dedica alla
pancia formule mirate che si
occupano di restituire un ventre
piatto e tonico.
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Riducono i cuscinetti
localizzati: estratti vegetali di
caffa, t& verde, guarana, rhodiola
rosea e alghe stimolanoc la
lipolisi, il processo di rilascio dei
lipidi, e bloccano la lipogenesi, il
processo di accumulo delf’adipe.
Tonificano e contrastano i
cedimenti: oli e burri vegetali
danno nutrimento per mantenere
elastica e compatta 'epidermide,
mentre antiossidanti come la
vitamina E contrastano i radicali
liberi che accelerano il processo
di invecchiamento e la perdita

di tono. Centella, alghe,
bioflavonoidi di arancio e di
limone e vitamine come laC
agiscono contro i rilassamenti,
Drenano e sgonfiano:
particolari estratti vegetali come
quelli di centella e di escina
favoriscono it drenaggio di liquidi
e tossine per contrastare il
gonfiore a livello del ventre.

Cruccio di tutte le donne dopo 1l parto,
l'addome pud tornare piatto con un po’
di pazienza e con l'aiuto del cosmetici piu
innovativi. Il loro uso regolare, unito a
qualche altenzione a tavola e a un po’
di movimento, puo fare la differenza

OGNI GIORNO CON PAZIENZA

# (ome succede con tultl | cosmetict, anche con
guelli specifict per Ia pancia I'efficacia & legata a un
impiego regelere. Dopo la nascita di un babé sisa
che if tempo & sempre poco; bastano perd dus minuti
di orologio per applicare [ trattamenti snaflentie
rassedant] simeno una volta ai giorno.

Se poi si riesce a metterli matting e sera si ha

Iz certezza che lavorino pid in fratia per restituire

un ventre in piena forma.

IL MASSAGGIO
PUO DARE UNA MANO

Un delicate massagaio all’‘applicazione favorisce
la penetrazione delle creme e ne potenzia Pefficacia:
i movimenti devono essere lentl, eseguiti con
la mano piatta in sense cireolare, partendo
dalllombelico & allargando rman mano il cerchio fino
ad arrivare al fianchi chs non devono sssere
dimenticati nall’applicazions del prodoito. La giusia
tabella di marcia: due applicazioni af giorno per un
paio di mesi, proseguende con una sola applicazions
guotidiana per allri due-tre mesi.

Lattivitd fisica & fondamentale per rimodellare
non solo la pancia ma tuito il corpo

I classici addominali servono sicuramente, ma in un periodo
di stanchezza e di stress come quello del dopoparto puo essere
difficile focalizzarsi sui singoli movimenti. Meglio allora non
puntare solo sugli addominali ma su un allenamento aerobico
generale che rinforza e rimodeila tutta la silhouette, regalande
anche un ventre piatto e tonico. Ideale quindi prevedere almeno
tre volte alla settimana un allenamento di mezz'ora scegliendo

tra la camminata a passo spedito, la corsa, la bicicletta o

la cyclette, il nuoto e la ginnastica aerobica in palestra.

o il attverzd pin efficacd

Se avete deciso per gli addominali, potete provare a portare un
po’ di novitd nell’allenarnento utilizzando un piccolo attrezzo
domestico. Pud essere una palla da palestra oppure ’Abdo
gain, un attrezzo a forma di corolla di fiore sul quale ci si siede
per eseguire gli addominali. Uefficacia di entrambi sta nel fatto
che sono instabili: per non ribaltarsi e cadere € necessario
mantenere contratti i muscoli dell’addome e gid questo
rappresenta un ottimo lavoro per rinforzarli.

[
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lo sapevi che...

Tra le piants che alleviana il problema
della pancia gonfia quella pid utilizzata
3 il finoeshio, che associa un'azione
sniimeteories a uns digastiva, 5 utilizza
capsule, olio essenziale e decotlo.

ILTRUCCO “INVISIBILE”

E Lintimo pud essere d'aluto per far sparive la pancetta.

Soprattutto dopo il parto contenere i tessuti con
guaineite modellanti evita i rilassamenti neila fase in cui
il ventre recupera la sua forma naturale. Realizzate in
tessuti speciali ulira-tecnologict che “"tengono” in
dentro ma non costringono, non danno fastidio e non
fanno sudare; attenzionse solo a sceyglierle della giusta
misura controllando in modo particelare che il modelio
non stringa troppo sulle cosce altrimenti pud ostacolare
la civeclazione e peggiorare il problama della cellulite.
Lintimo contenitive pud essere indossato tuttl | giomi .
per un paio i mesi dopo il parto; nel periodo saccessivo

meglio riservario afle occasioni particolari: se i muscoli "
sono continuamente sostenuti rischiane di : S

asr

“addormentarsi” e di perdere tono.

SE COMPAIONO
LE SMAGLIATURE

Durante ld gravidanza si puo fare molto pet pr
mantensndo forte e compatta la pelle cor
di creme e oli dalla spiccata azions

se il problema e il gonfiore

Se la pancetta va e viene, la
colpa é del gonfiore. In questo
caso correggere lo stile
alimentare & d'obbligo. Non si
tratta i mettersi a dieta, ma di
evitare i cibi che possono creare
aria nella pancia. Inpanzitutto
quellj lievitati, come il pane, la
pizza, ibiscotti, lc brioche,
alcuni formaggi stagionati ¢
la birra. Attenzione poi alle
verdure come verze, cavoli,
asparagi e spinaci, alla frutta
secca c alle carni grasse. Le
altre verdure andrebbero
consumate cotte. No alle bevande
Zuccherate e gassate; si all’acqua
naturale per favorire
Peliminazione delle scorie. Un
aiuto arriva anche dai semi di
cumino, ricchi di un olio
essenziale che regola la
funzionalita gastrointestinale,

evitando la fermentazione e

il gonfiore. Si possono aggiungere
allacqua di cottura del riso,

dellz pasta e dei cereals, spolverare
sulle insafate ¢ sulle verdure o
cospargerli sulie patate in modo
che gonfino meno.

o perionificare

Per tenere sotto controllo il
gonfiore si pud provare anche un
esercizio che ha un valido effetto
tonificante sulla parte.

Sdraiate per terra sulla
schiena con le ginocchia piegate
¢ la colonna ben appoggiata a
terra, espirare dalla bocca
contraendo Paddome; poi
inspirare rilassando la parte.
Ripetere il movimente per tre
volte di seguito anche piu volte
al giorno, specie quando si sente
che la pancia tende a gonfiarsi. =
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bellezza

= =
i Perdere peso non significa necessariamente
buttar giu la pancia. Quello che puo essere utile
pero & cercare di non esagerare con le
porzioni ma soprattutto puntare su
un’alimentazione sana e leggera che perimette di
eliminare scorie e tossine responsabili del
senso di pesantezza ¢ di gonfiore. Sone da evitare
i cibi piti ricchi di grassi, zuccheri e sale, i
piatti precotti, pronti e in seatola, Largo,
invece, alle carni magre € al pesce, meglio se cotte
al vapore, alla griglia o al cartoceio, ai latticini e
alle uova. Senza dimenticare, naturalmente,
verdure e frutta di stagione. Le verdure possono
diventare anche il condimento saporito e leggero
per il riso, I'orzo e il farro, cereali dalle ottime
\valf:nze disintossicanti e rivitalizzanti.
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1. Celi-Fluy Pancia Gneila
Uestratto di Gelidum cartilagineum
aiuta a contrastars l'accumuto di
grassi a livello della pancia,

mentre il Fattore Rassodante
Vegetale con la vitamina C da
elasticita e tono ai tessuti.

Bios Line, in erboristeria e
farmacia, 150 ml, 19 euro.

2. Bio- (il

Si usa in gravidanza per prevenire
le smagliature e dopo il parto per
attenuarle: con oli naturali di
calendula, rosmarino, camomiila e
lavanda, mescolati con vitamina E,
agisce proteggendo s rinferzando
le fibre elastiche per rendere piu
compatto il tessuto, Bio-0il, in
farmacia, 125 ml, 19,95 euro,

3. ilooal Rirnodella

Bancia & Fianohi

Ii LipoRimodexin Complex, i
bicflavenoidi di arancio e limone
e la vitamina E riducono i depositi
di grasso localizzat, e contrastano
il gonfiore. Pool Pharma, in
farmacia, 150 ml, 33 euro.

4. Bilasti! Srnaglisture Crema
Senza profumo, conservanti,

alcol e coloranti e con soli due
ingredienti, Sodium Butyroy!
Hyaluronate e vitamina E, per
prevenire e contrastare le
smagliature senza irritare la pelle,
anche la piu delicata. Ideale per
I'usa in gravidanza e allattamento.
Rilastil, farmacia, 135 ml, 28 euro.

5. Defence Body, Extreme
Drefinition Bimedellanis
Corpo

Il Top Define Complex contrasta
i depositi di grasst giutando a
ridurre i cuscinetti localizzati.
Compieta la formula la centella
aslatica. BioNike, in farmacia,
200 ml, 32,75 euro.

6. Action el Bffetio Guaina
Specifico per la zona del girovita,
riduce il grasso coniazione

detla caffeina combinata con
I'estratto di loto. La centella aiuta
a restituire compattezza e tono
al tessuto. Yves Rocher,
www.yves-rocher.it

e negozi monomarca,

150 ml, 22,95 euro.

1. Trattarnents Dlensive
Panciz e Planchi

La sinergia di tre alghe e degli
estratti vegetali di Guarana,
Rhediola rosea e Citrus aurantium
assicura una decisa azione
snellente e rimodellante sul
girovita, Collistar, in profumeria
250 ml, 38 euro.

8. Body-Slimm Ventre & Taille
Contiene estratto di alga bruna che
inibisce la lipogenesi e attiva la
lipolisi. L'estratto di sesamo regala
un immediato effetto tonificants.
Lierac, in farmacia, 100 mi, 33 euro.

di Alberta Mascherpa

con fa consulanza del dottor
Angele Biance, medico termalista
ad Ahano Termne [Pd)



