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■ Il fattore «C»nella vita, si sa,
conta molto. Per il 42% delle
donne italiane i glutei, infatti,
rappresentano un vero e pro-
prioproblema,benché,secon-
do la rivista Allure gli uomini
in realtà preferiscono le don-
ne con un sedere tondo e for-
moso. Allora perché tanta an-
sia? Naturalmente perché si
miraallaperfezione,soprattut-
to in vista dell’estate, dato che
il lato B è la parte del corpo più
difficile da preservare da forza
di gravità, alimentazione e pi-
grizia. Uno dei problemi più
comuni è la culotte de cheval,
ovvero i cuscinetti tra coscia e
gluteo,chespesso sonocausa-
ti dalla postura. Un appoggio
scorretto del piede, o un atteg-
giamento rilassato, creano in-
fatti un forte accumulo di ten-
sione nel muscolo della parte
esterna della gamba. Per sup-
portare questo dispendio di
energia quel genio del nostro
organismo crea una riserva di
ossigeno: la cellulite.

«L’intervento più mirato
per diminuire questo inesteti-
smo - spiega il chirurgo plasti-
coEzioMariaNicodemi-èsen-
za dubbio la liposuzione assi-
stita da laser. Si tratta di una
tecnica innovativa specifica
nel rimuovere l'accumulo di
grasso, poco invasiva e dal de-
corso post operatorio breve e
pressoché indolore. Il laser
rende liquida la frazione di
grassodarimuovereenefacili-
ta l'asportazione senza dover
impiegare le cannule normal-
menteimpiegate.Seinveceoc-
corre reinserire del grasso do-
po uno svuotamento del glu-
teo, questo viene asportato
dall’addomeo dall’interno del
braccio, centrifugato e reim-
piantato».

Accanto alla chirurgia ci so-
noitrattamentidiultimagene-
razione che fondono natura e
hi-techperpromesseextra-to-
niche.Perfetti isierieigel. Ide-
ale il trattamento Glutei di So-
matolineCosmetic,gelcosme-

tico studiato per rassodare e
combattere il rilassamento
dei tessuti cutanei dei glutei,
l’Anti-Cellulite Snellente Bo-
dy-Slim di Lierac, Curve Squi-
sitedell’Occitane,ilGeleeFon-
dante Minceur et Fermeté di
Sephora e Rodial Bum Lift.

Per chi preferisce le creme
c’è StriVectin Effetto tensore,
Defence Body Anticellulite di
BioNike ad azione
freddo/caldo per stimolare la
microcircolazione sanguigna,
la Crema Fondente Rassodan-
te di Nuxe, Size Zero di Rodial,
SuperSlimminReducerdiShi-
seidoconattivisnellentiveico-
lati attraverso le «capsule bru-
ciagrassi». Perfette anche
Phyto Svelt Global di Sisley,
snellente e rassodante che re-
golaiflussiadipocitarieilCon-
centré Anti-Age Fermeté Cor-
ps Sisley, trattamento an-
ti-age. Tra gli oli Rilastil Olio
Elasticizzante previene la sec-
chezzael’HuileAntiEaudiCla-
rinsal100%di puriestratti dal-
le piante per drenare e affina-
re.

Lato«B» Prodotti d’urto e mani esperte per rimodellare

■ «Il gluteo è un muscolo
grande e forte e ha la
caratteristica di scomodarsi
solo quando è realmente
necessario». Parola di
Fabrizio Giovannelli,
personal trainer romano e
AD Jekore srl. «Non
andrebbe mai allenato con
movimenti di isolamento,
ma solo con movimenti
multiarticolari con carichi
medio alti. Ideale un mix tra
pesistica, functional
training, lavoro cardio a
ripetute e pliometria».
Esercizi consigliati? «Si può
cominciare con uno squat
con bilanciere con carichi
medi. Nel lunge walking, si
impugnano due manubri o
una sandbag e si cammina in
linea retta flettendo
entrambe le ginocchia a 90º
ogni passo. Lo Step up, si
esegue salendo con una
gamba alla volta , un gradino
di altezza differente a
seconda del livello
dell’allievo. Gli stacchi da
terra, ossia sollevare un
bilanciere da terra caricato
con almeno 70% del
massimale. Gli jump squat o
jump lunge. Ancora, i salti
allenano in modo efficiente i
glutei, così come ottime sono
anche le ripetute di corsa, in
salita».

Fab. Pel.

➔ Gli esercizi

Il gluteo
si scomoda
se necessario
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