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di delia Torelli

vita pratica

Digiunare non piace a
nessuno. Farsi coccolare,
invece, piace a tutti. Unisci

I'vtile al dilettevole: perdi chili

e regalati tanti trattamenti

e hai qualche chilo da
perdere e, nonostante
questo, non riesci a ri-
metterti in riga nemme-
no con un'dlimentazio-
ne sana ed equilibrata,
ti proponiamo un programma che
ti ciuterd, passo dopo passo, a non
mollare i tuoi buoni propositi e a for-
nare in forma.
Non abbandonare mai I'attivita
fisica. Anche se condofta a ritmo
piU blando, meglio non impigrirsi, in
particolare nei periodi di festa o di
vacanza, guando si tende a man-
giare di piU, perché spesso lo si fa
in compagnia. Essere costanti nello
sport non serve a bruciare piv ca-
jorie nelllimmediato, bensi ad abi-
tuare il corpo a mantenere il meta-
bolismo attivo. Non si deve strafare:
basta anche un’oretta al giorno di
camminata a passo sostenuto.
Se la ritenzione idrica e il gonfio-
re sono la conseguenza delle nu-
merose cene ricche di grassi e dol-
ci che ti sei concessa ultimamente,
prova a fare cosl. Tre sono le strate-
gie per vincerla quando siriforna a
pasti normali: ridurre la quantita di
sale per condire e cucinare, prefe-
rendo sempre sale marino integrale
e arricchendo le preparazioni con
esaltatori del gusto come sperzie ed
erbe aromatiche; preferire verdura
cruda, che al contrario di quella
cotta trattiene meno acqua ed
evita ulteriore ritenzione ed evi-
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Sulle dolci colline modenesi tra
idromassaggi e giochi dacqua

L'Hotel Terme di Salvarola, sulla collina di Sassuolo vicino
a Modena, nel cuore dell’Emilia Romagna, & circonda-
to dal verde e da grandi vigneti, un'oasi dove fuggire
per rifrovare forma e benessere. E in particolare pro-
prio per questo I'hotel propone il pacchetto “Remise
en forme dopo le abbuffate natalizie” che include

2 pernottamenti in camera doppia con trattamen-

to di prima colazione a buffet, 1 Body trattamento
"Phitotalassoceanica” dall'effet-
fo drenante e detossinan-
te, 1 massaggio localizzato
endotermico . “Lipodren”,
1 massaggio rimodellante
connettivale con phito-
essenze personalizzate, 1
massaggio emo-linfo-rimo-
dellante alla crema mari-
na, 3 giornate benessere
ala Spa Termale Balnea,
dotata di 5 tra vasche e
piscine di acqua terma-
le a diverse temperature
con idromassaggi e giochi
d'acqua, camminamenti
vascolari, sauna, bagno di
vapore con aromi, luci co-
lorate, zona relax, utilizzo
della grande palestra car-
diofitness, assistenza medi-
ca e infusi detox da gustare
durante i trattamenti. www.
hoteltermesalvarola.it
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Ad Alassio la cellulite si sconfigge con
" ledlghe e bagni di oli essenziali

Dopo pit di quarant'anni torna, in tutto il suo splendore, il Grand Hotel
di Alassio affacciato sull’'omonimo golfo. Il suo centro ThAlassio propo-
ne il pacchetto rigenerante detossinante che prevede 2 trattamenti
bioenergetici della cellulite, 1 cellulite Wrap, Imassaggio drenante, 1
impacco corpo alle alghe, 1 trattamento Talasso in Osmosis, 1 tratta-
mento Talasso in Talax o Niagara, in abbinamento a un bagno in olio
essenziale a scelta, 4 percorsi Thalasso, 4 pernottamenti con tratta-
mento B&B in camera doppia e 2 cene presso il ristorante dell’hotel.
www.grandhotelalassio.it

SullAppennino Tosco-Emiliano
per massaqggaji “speciali”

II'Val di Luce SPA Resort si propone come luogo
ideale, immerso nelia natura del'alta monta-
gna appenninica, per frascomrere una vacan-
za dedicata a se stessi in un contesto raffinato,
dotato di tutti i comfort. £ una struttura moderna
ed elegante, dove riscoprire il proprio benessere
e abbandonarsi a un mondo di cure e attenzioni,
per ritrovare energia ed equilibrio in ogni momen-
to del’anno. Un mix di sport, fitness e relax fotale,
dove spiccano le proposte di una SPA, dotata di
una “piscina dei cristalli” riscaldata a 32 gradi, rac-
chiusa sotto una suggestiva piramide di vetro, con
meravigliosa vista sui paesaggiinnevati. i pacchet-
to "Afrodite Remise en Forme" comprende diversi
frattamenti in piscina e in un percorso benessere
idrotonificante, scrub al miele, aromatherapy mas-
sage, hot stones massage, trattamento viso facial
decleor, Green Forest Aroma et Energy Ritual, trat-
tamenti Viso Anti aging M. De Beaute Carita Paris,
Deep Tissue Massage. www.valdilucesparesort.it
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< tare prodotti ricchi di sale come
insaccati e affumicati, sottolio, cra-
cker e grissini anche se non salatiin
superficie, estratti di carne o dadi,
pizza, formaggi stagionati.

Evita di mangiare troppo nel

pomeriggio. Gli eccessi serali si
trasformano in grassi perché non si
ha modo di bruciare questo surplus
di energie. Ottimo & uno spuntino
a base di frutta o yogurt naturale a
metd pomeriggio, seguito da una
cena leggera, che preveda un
secondo piatto cucinato in modoe
semplice: carne, pesce o uova
accompagnati da un contorno di
verdure di stagione condite con
olio extravergine di oliva.

Fai sempre colazione: & inutile

e, anzi controproducente, sal-
tare i pasti, in particolar modo la
colazione che & fondamentale per
dare il giusto input. Perfetti: yogurt
naturale con frutta fresca e fiocchi
d'avena; una mela cotfta con un
cucchiaio di frutta secca sminuz-
zata e una fetta di pane di segale;
una tazza di latte di soia e una fet-
ta di pane ai cinque cereali con un
velo di confettura; una spremuta
d’'arancia con una tazza di crema
d'avena.

Non eliminare il condimento di

olio extravergine di oliva. Esisto-
no grassi che fanno bene e grassi
che fanno male: quelli contenuti
nell'olio exiravergine, nella frutta
secca e nel pesce sono quelli che
non devono mai mancare. Per
non eccedere nel condimento usa
come unitd di misura un cucchiaio
da minestra e non usarne piv di tre
al giorno. Evita invece il piU possibi-
le i grassi saturi come panna, strut-
to, burro, lardo, pancetta, olio di
palma o di cocco, margarinag, for-
maggi molli e stagionati, insaccati.
6Non sottoporti a un regime die-

tetico fortemente ipocalorico
e lascia perdere le diete fai-da-te.
Cosi come é perfettamente inutile,
calcolatrice alla mano, ponderare
minuziosamente gli alimenti con-
cessi in una dieta da 1200 kcal o
quanto si debba sudare alla lezio-

La cromoterapia
nel cvore di Roma

Il Parco dei Principi Grand Hotel &
Spa, affacciato su Villa Borghese,
in uno degli angoli piU ricercati di
Roma, nella sua Prince SPA propone
il pacchetto “Spa Move & Mind” che
comprende: massaggio corpo aro-
ma relax; trattamento viso illuminan-
te e rilassante Soin Cocoon; ingresso
all'area umida dotata di bagno turco
con thalasso e aromaterapia, sauna
finlandese, biosauna con cromotera-
pia; docce emozionali: pioggia tro-
picale, nebbia fredda; cascata del
ghiaccio, doccia svedese; piscina con
percorso di idromassaggi e percorso
Kneipp, area Relax con tisaneria e area
fitness.
www.parcodeiprincipi.com

ne d'aerobica per smaltire quel
cioccolatino di froppo. Se hai re-
almente bisogno di perdere qual-
che chilo, o anche semplicemente
di imparare una corretta alimenta-
zione, rivolgiti a un serio professioni-
sta. Se decidi di unire I'utile al dilette-

Hammam tra le
montagne dellAbruzzo

Relais Ducale di Pescocostanzo & un
hotel di grande fascine. It camino sempre

vole approfittando di qualche giorno
di vacanza o anche solo di un week
end fuori porta, puoi scegliere un ho-
fel con centro benessere annesso, in
cui potrai ossigenarti, depurarti, rilas-
sarti e perdere i chili di froppo. Tanti
i frattamenti e i pacchetti dedicati
al benessere e alla remise en forme.
Mare, cittd, campagna... ce n'é per
tutti i gusti. Guarda qui e scegli quel-
la che piu ti piace.

acceso, le fravi a vista e la pietra bianca
della Majelia, i colori caldi del bosco, gli
arredi e i dettagli d'antan ne fanno un
indirizzo unico. La sua Spa & un vero e
proprio salotto del benessere, dove la
luce calda delle candele, il profumo
avvolgente di essenze aromatiche
e la musica soft, conducono a una
dimensione di assoluto relax. Qui,
ideale per chi vuole mantenere la

forma fisica c'e il Percorso sinlouette

che comprende: sauna finlandese,
hammam, docce emozionali,
vasca idro, sala
fitness e una
grande piscina con
-A getliidromassaggio
e, infine, una

zona relax in cui
rilassarsi bevendo
una fisana. www.
 relaisducale.it/
home.asp
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