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di CellaTorelli

Digiunarenonpiace a

nessuno .
Farsicoccolare

,

invece
, piacea

tutti .
Unisci

l

'

utile al
dilettevole : perdichili

e regalatitantitrattamenti

Se
haiqualchechiloda

perdere e
,

nonostante
questo ,

nonriesci a

rimetterti in riga
nemmeno conun'
alimentazionesanaedequilibrata ,

ti proponiamounprogrammache
ti
aiuterà

,passodopopasso ,

a non
mollare i

tuoibuonipropositi e
a

tornare
in

forma.

i

Nonabbandonaremai l

' attività
I

fisica .
Anchesecondotta a

ritmo
piùblando

, megliononimpigrirsi ,

in

particolareneiperiodi di
festa o

di

vacanza
, quando si

tende a

mangiare di più , perchéspesso lo si
fa

in compagnia .
Esserecostantinello

sportnonserve a
bruciarepiù

calorienell ' immediato
,
bensìad

abituare il corpo a

mantenere il

metabolismoattivo .
Nonsi

devestrafare :

bastaancheun' oretta al giorno di

camminata a passosostenuto.

,Se la

ritenzioneidrica e il

gonfioresono la conseguenzadelle
numerosecenericche di grassi e

dolciche ti seiconcessaultimamente
,

prova a
farecosì .

Tresono le

strategiepervincerlaquando si
ritorna a

pastinormali :
ridurre la quantità di

salepercondiree
cucinare

,

preferendosempresalemarinointegrale
e

arricchendo le preparazionicon
esaltatoridelgustocomespezieed
erbearomatiche

; preferireverdura
cruda

,

che al

contrario
di quella

cottatrattienemenoacquaed
evitaulterioreritenzioneedevi-

ide la

bilanciaChe

belloquando l

' ago

scende .
Ancormeglio

se , perottenere i

risultati ,

si

è

stateattente a

tavolama ,

soprattutto ,

ci
si

è

fatte coccolare
conterapie dolci ed
efficaci.
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Sulledolcicollinemodenesitra

idromassaggi e giochi d

'

acqua
L

' HotelTerme
di Salvarola

, sullacollina
di Sassuolovicino

a Modena
,

nelcuoredell '

EmiliaRomagna ,
è

circondatodalverde e dagrandivigneti ,

un'oasidovefuggire
perritrovareforma

e benessere .
E in particolare

proprioperquesto l

'hotelpropone il pacchetto " Remise
enformedopo le abbuffatenatalizie " cheinclude
2 pernottamenti in cameradoppiacon
trattamento di primacolazione a buffet

,

1 Bodytrattamento
" Phitotalassoceanica " dall '

effettodrenante e

detossinante
,

1 massaggio localizzato
endotermico "

Lipodren
"

,

1 massaggio rimodellante
connettivalecon
phitoessenze personalizzate ,

1

massaggio
emo-linfo-rimodellanteallacrema
marina

,

3 giornatebenessere
allaSpaTermaleBalnea

,

dotata di
5 travasche

e

piscine di acqua
termale a diversetemperature
con idromassaggi e giochi

d

'

acqua , camminamenti
vascolari

, sauna
, bagno di

vaporeconaromi
,

luci
colorate

,
zonarelax

, utilizzo
dellagrandepalestra
cardiofitness

, assistenza
medica e infusidetoxdagustare
durante i trattamenti .www.
hoteltermesalvarola.it

AdAlassio la cellulite
si sconfiggecon

le alghe e i bagni di oliessenziali
Dopopiù di quarant' annitorna

,
in tutto il suosplendore ,

il GrandHotel
di Alassioaffacciatosull ' omonimogolfo . Il suocentroThAlassio
propone il pacchettorigenerantedetossinantecheprevede 2 trattamenti
bioenergetici dellacellulite

,
1 celluliteWrap ,

1 massaggiodrenante
,

1

impaccocorpoallealghe ,

1 trattamentoTalasso in Osmosis
,

1

trattamentoTalasso in Talax
o Niagara ,

in abbinamento a unbagno in olio
essenziale a scelta

,

4 percorsiThalasso
,

4 pernottamenticon
trattamentoB&B in cameradoppia e 2 cenepresso il ristorantedell ' hotel.
FM,AMMEMEZMINKM

Sull
'

AppenninoTosco-Emiliano

permassaggi
"

speciali "

Il
Val

di LuceSPAResort
si proponecomeluogo

ideale
,
immersonellanaturadell ' alta

montagnaappenninica , pertrascorrereuna
vacanzadedicata a sestessi in uncontestoraffinato

,

dotato di tutti i comfort . ? unastrutturamoderna
edelegante ,

doveriscoprire il propriobenessere
e abbandonarsi a

unmondo di cure
e attenzioni

,

perritrovareenergiaedequilibrio in ogni
momento dell ' anno

.
Unmix

di sport ,

fitness e relaxtotale
,

dovespiccano le proposte di unaSPA
, dotata di

una "

piscinadeicristalli " riscaldata a 32gradi ,

racchiusasottounasuggestivapiramide di vetro
,
con

meravigliosa vistasuipaesaggi innevati .
Il

pacchetto

" AfroditeRemiseenForme "

comprendediversi
trattamenti in piscina e

in unpercorsobenessere
idrotonificante

, scrub al miele
, aromatherapy

massage ,
hotstonesmassage , trattamentovisotacici

decleor
,
GreenForestAroma

et EnergyRitual
,

trattamentiVisoAntiaging M . DeBeauteCaritaParis
,

DeepTissueMassage . www.valdilucesparesort.it
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tareprodottiricchi
di

salecome
insaccati e affumicati , sottolio

,

cracker e grissinianchesenonsalati in

superficie ,
estratti di carne o dadi

,

pizza , formaggistagionati.
Evita

di mangiaretropponel
pomeriggio . Glieccessiserali si

trasformano in grassiperchénon si

hamodo di bruciarequestosurplus
di energie . Ottimo è unospuntino
a base

di frutta
o yogurtnaturale a

metàpomeriggio , seguitodauna
cenaleggera ,

cheprevedaun
secondopiattocucinato in modo
semplice : carne

, pesce o uova
accompagnatidauncontorno di

verdure
di stagioneconditecon

olioextravergine di oliva.
i I

Faisemprecolazione : è inutile
e

,
anzicontroproducente ,

saltare i pasti ,

in particolarmodo la

colazioneche è fondamentaleper
dare il giustoinput . Perfetti : yogurt
naturaleconfruttafresca e fiocchi
d

' avena
;

unamelacottaconun
cucchiaio di fruttasecca
sminuzzata e unafetta di pane di segale ;

unatazza di latte di soia e una
fetta di pane ai cinquecerealiconun
velo di confettura

;
unaspremuta

d

' aranciaconunatazza di crema
d

' avena.
Noneliminare il condimento di

olioextravergine di oliva .

Esistonograssichefannobene e grassi
chefannomale : quellicontenuti
nell ' olioextravergine ,

nellafrutta
secca e nelpescesonoquelliche
nondevonomaimancare .

Per
noneccederenelcondimentousa
comeunità

di misurauncucchiaio
daminestra e nonusarnepiù di tre
al giorno . Evitainvece il più
possibile i grassisaturicomepanna ,

strutto
,

burro
, lardo

, pancetta , olio di

palma o di cocco
, margarina ,

formaggimolli e stagionati ,
insaccati.

Nonsottoporti a unregime
dietetico fortementeipocalorico

e lasciaperdere le dietefai-da-te.
Cosìcome è perfettamente inutile

,

calcolatriceallamano
, ponderare

minuziosamenteglialimenti
concessi in unadietada1200kcal o

quanto si debbasudareallalezio

Lacromoteropin
nelcuore di Roma

Il ParcodeiPrincipiGrandHotel
&

Spa , affacciatosuVillaBorghese ,

in unodegliangolipiùricercati
di

Roma
,

nellasuaPrinceSPApropone
il pacchetto "

SpaMove & Mind " che
comprende : massaggiocorpo
aromarelax

;
trattamentoviso

illuminante e rilassanteSoinCocoon
; ingresso

all ' areaumidadotata di bagnoturco
conthalasso e aromaterapia ,

sauna
finlandese

, biosaunacon
cromoterapia

; docceemozionali : pioggia
tropicale ,

nebbiafredda
; cascatadel

ghiaccio ,
docciasvedese

; piscinacon
percorso di idromassaggi e percorso
Kneipp , areaRelaxcontisaneria

e
area

fitness.

www.parcodeiprincipi.com

ne
d

' aerobicapersmaltirequel
cioccolatino di troppo . Sehai
realmentebisogno di perdere
qualchechilo

,

o anchesemplicemente
di imparareunacorretta
alimentazione

, rivolgiti a unserio
professionista . Sedecidi di unire l

' utile al

dilettevole approfittando di qualchegiorno
di vacanza

o anchesolo
di

unweek
endfuoriporta , puoiscegliereun
hotelconcentrobenessereannesso

,

in

cuipotraiossigenarti , depurarti ,

rilassarti
e perdere i chili di troppo . Tanti

i trattamenti
e

i pacchettidedicati
al benessere e allaremiseenforme.
Mare

,
città

, campagna.. . ce n'
è per

tutti
i gusti . Guardaqui e scegli

quella chepiù ti piace.

Hammamtra
le

montagnedell '

Abruzzo
RelaisDucale

di Pescocostanzo è
un

hotel
di grande fascino .

Il caminosempre
acceso

,

le travi a vista e la pietrabianca
dellaMajella ,

i coloricaldidelbosco
, gli

arredi e
i dettagli d

' antannefannoun
indirizzounico . LasuaSpa è unvero

e

propriosalottodelbenessere
,
dove la

lucecaldadellecandele
,

il profumo
avvolgente di essenzearomatiche

e
la musicasoft

,conducono a una
dimensione di assolutorelax . Qui ,

idealeperchivuolemantenere la

formafisica c'

è

il Percorsosihlouette
checomprende : saunafinlandese

,

hammam
,
docceemozionali

,

vascaidro
,
sala

fitness
e una

grandepiscinacon
gettiidromassaggio
e

,
infine

,

una
zonarelax in cui
rilassarsibevendo
unatisana .www.
relaisducale.it

/

home.asp

vitapratica

31,1 ; 11
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