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BEAUTY 130 £ CORPO

Mettersi a nudo senza paranoie
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La prova costume? Si conquista con un lavoro di testa,
imparando a piacersi senza veli, complice una «remise
en forme dolce» e poca auto-critica. Perché in spiaggia
vincono il body positivism, l'auto-accettazione e la
bellezza senza filtri

E se nell'anno del Body Posilivism la smellessimo di farci lravolzere dall’ansia
della prova hikini? O merlio. se ne prendessimo solo § lati positivi. vivendola
come un invilo a prenderci cura di noi e del nostro benessere, ma senza la
paranoia che il nostro corpo, messo a nudo (o quasi) in spiageia e piscina. non
sia all'allerza delle aspellalive o dei canoni estelici del momento?

ALLENARSI NUDI PER ABBASSARE LE INIBIZIONI

Per aintare i suoi clienti a liberarsi da ansie e paranoie sul proprio aspello
fisico (tulli lendiamo a vederci diletli estetici), la personal rainer brilannica
Helen Smith propone un allenamento insolilo: nelle sue Naked Classes si [a



sporl senza indossare nulla. se non un reggiseno sporlivo in caso di seno
abhhondante, per non [arsi male, e ovviamenle le scarpe.

Per ora limilato a un filness club di Southamplon, il corse - ha spiegalo Smilh
ai media: «E un modo per liberarsi non solo degli abiti, ma anche di pudore.
inibizioni. complessi e senso di vergognas. In pin le classi sono miste: nomini
e donne insieme, di orni ela, per abbaltere i tabii e creare inlimila.

STRATEGIE PSICOLOGICHE PER ACCETTARSI

secondo Giudilta Tanzarella, life coach dello studio Follre Coaching: «F
importante non cadere nella trappola del paragone e stoppare i pensieri
disfunzionali che ¢i lanno mellere coslanlemente in confronto con persone
all'apparenza piu belle di noi. In questo, lo sappiameo bene. Instazram puo
essere delelerio, proponendo un'immagine di perfezione che in realla non

esiste. Melliamo invece in allo una stralegia proalliva ¢ concenlriamoci sui
nostri punti di forza. fisici e caratleriali. 1 fascino, in fondo, € dalo da un mix
di doti estetiche e personali: il carisma. la gestualila, il modo in cni ci si
relaziona con gli altri. il tono di voce sono tulle componenti importanti. Ouel
che conla ¢ semilerla di vedere allo specchio solo e sollano i nostri difetti
lisicis.

PROVA BIKINE IL CORPO SI RIMODELLA COSI

Muodellare aleuni punti del corpo, comungue - addome, culotle de cheval.
zlulei e in aleuni casi braccia - ¢ possihile: basla scegliere allivi e ingredienti
cosmelici ad hoc, impernandosi nell’anlomassazrio quotidiano. Secondo il
medico Elena Fasola. specialista in medicina estelica e microchirurgia a
Milano: «Per agire sulla cellulite e rimodellare la silhouelle, cercate in elichella
la calleina. che rialliva il metabolismo delle cellule grasse e agisce sui radicali
liberi; l'eseina, soslanza estratla dall'ippocastano dalla buona allivita
vasolinfatica; la triiodiliroina. Ricordale la rezola aurea della coslanza: i
prodolli vanno massazziali ogni giorno e a lungo. Questo perche il massagzio
— in gquesto caso Fanlomassazeio - olire a drenare 1 lgquidi, riscalda i tessuli,
anmentando il microcircolo ¢ favorendo Passorbimento degli attivis.

DAL MEIMCO ESTETICO

~on o' nulla di male a desiderare un intervento piu deciso in caso di rolondila
evidenti. allidandosi alle mani di un esperto. Come spiega Sergio Noviello,
chirurgo e medico estelico, direllore sanilario di Milano Esletica«Per la
culolle de cheval e indicato il il traltamento Proshock Ice. Ouesla




apparecchialura non invasiva sfrulla la eriolipolisi. ovvero un sislema di
raffreddamento controllalo in #rado di eliminare le cellule adipose in eceesso
senva dannegsiare i lessuli circoslanti. abbinandola a onde d*urlo per
conlrastare gli inestetismi della cellulile. La procedura - che & ambulatoriale ¢
dura 30 minuli circa - non prevede decorsi complicali. anzi: 51 possono
riprendere le altivila quolidiane e Fesercizio fisico subilo dopo il trallamentos.
Ancora, se il problema e gquello dell'interno eosce, si puo considerare la
carhossilerapia:< Trallamenlo medico ambulaloriale che consistle
nell'infiltrazione solloculanea di CO2 medicale. ulile per migliorare la
circolazione locale dei Lessuli, poiche [a si che il sangne rilasci pin facilmente
ossizeno ai lessuli=, spieza Ginevra Migliori. chirurgo esletico e medico
estelico a Milano, Massa Carrara e Lucca. Eviliamo, pero, di [arei prendere
dalla smania di *limare” ogni difello: a volle & proprio qualche rolondita a
renderci pin desiderabili, femminili e sexy.

NATURISMO MON AMOUR

idea in pin? Dedicarsi di tanlo in Lanlo al nalurismo: Paris Jackson. 2o anni,
assicura che restare nudi in mezzo alla natura, di tanto in lanto. ¢ davvero
liberatorio. PS. Volele inixiare subilo il processo di messa a nudo? 11 6 giugno.
la Giornata Mondiale del Nalurismo. e il momento giuslo.



