Gloca "azong”
CONTRO LA CELLULITE

I sui bersagli sono gluiei, cosce, gi-
nocchia e cavighe. «(Ussia le zone
dove gh ormon estrogeni favonisco-
no 1a stasi sanguigna, | sccumulo di
grasso e la degencrazione del con-
nettivoss, spiega Pier Antomo Bacel,
docente di flebologia € chirurgia
estetica all Universith di Siena. Per

vinoerla serve un piano a 360 grads,
Cativid i
sica giusta risolve in fretta la cellu-
lite al pnmo stadio & migliona mol-
to quella vecchia, che 5 nota meno
perché camuffata dai muscol, pi
tonici. Ti basta allenarti tre ore alla
settimana in palestra per vedere, do-
po 15 giormi, 1 Asultati. «lideale &
eseguire 20 o 30 mimuti di lavoro ae-
robico su cycletie, tapis roulant o
cross training a media intensiti: po-
tenziano il sistema cardiovascolare
e ossigenano le cellule nei disiretti
perifericin, precisa Chiara Petterli-
i, personal trainer alla palestra Bo-
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dy Engincening di Segrate. aCom-
pleta con mezz"ora di esercin anae-
robici a corpo libero in sala pesi, co-
me squat & affondi, che puoi rende-
re pill intensi tenendo in mano due
manubri o un bilanciere: nnforzana
1 muscol, aumentando |"afflisso di
sangue, € disinfiammano i tessuti,
stimolando il drenaggios. Dopo la
docoia, stendl una crema cosmet-
ca: «wSceghla con principi attivi dre-
nanti, riducenti & rassodanti, come
centella asiatica, ginkgo, zenzero,
spiruling, caffeina, camitina e finoc-
chio marino. S¢ la usi con costan-
7a, i benefici sono innegabilis, spie-

ga Marcella Ribuffo, dermatologa
dell'Istituto dermopatico dell’Im-
macolata di Roma. Per contrastare
dall’interno il istagno di liquidi che
poria alla cellulite, poi, bevi un h-

tro e mezzo d"acqua al glomo. «Per
due mes puot AsSUMEne un integra-

tore con estratti vegetali drenanti,

come verga d'oro, ananas, pilosel-
la, betulla, o con antiossidanti ffi-
caci sul metabolismo di grassi e
probeine, tipo & verde ¢ acido lino-
leico coniugatos, continua la der-
matologa. Puoi aggiungere una cu-
ra interna con nmedl emotossico-
logici: «Graphites Homaccord agi-
sce sugh sccumuli di grasso e cel-
lulite; Galliwrn Heel, & un drenante
generale e Lymphomyosot disinfil-
tra i tessuti del connettivow, dice
Stefano Bernini, ginecologo esper-
to in medicine naturali. «Prending
15 gocee di ognuno diluste i acqua,
due volte al glomo, per un meses
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la eellulite sulla parte esterna delle
cosce ¢ ancora valida la mesotera-
pia: consiste in microiniezion con
un cocktul personalizzato di sostan-
ze lipolitiche, ad esempio carmitina
e teofilling, ¢ alin farmaci che atti-
vano |a circolazione ed eliminano i
nistagni. Occorrona almeno 3 sedu-
te, da circa 100 ewro I'una. lnvece,
per |a cellulig localizzata sull"mter-
no delle cosce & accompagnata dai
primu cedimenti cutanéi, & efficace
leoone, un apparecchio che effeta
un massaggio molto mienso per au-
mentare il flusso sanguigno & linfa-
tico, stimolare la lipolisi, ovvero lo
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