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CONSIGLI PER RIMETTERSI IN FORMA

STARE BENE DOPO LE VACANZE

Bye bye mare, si torna al lavoro

Danilo Bascucci, personal trainer: «Ew tiamo le comodita, parcheggiamo ['auto lontano»
Wilmer Zangherati, naturopata: «Dedichiamo delle “coccole” al nostro organismo»

RIMINI. S1 e ormai giunti agli
sgoccloli della stagione estiva, mo-
mento in cui ci si rilassa e ’alle-
namento viene messo in secondo
piano, dedicandosidi piualrelaxe
al divertimento. Cosi, a volte, un

Per questo abbiamo
chiesto un parere a Dani-
lo Bascucci, personal
trainer che vive lo sport
come stile di vita. Da oltre
20 anni il fitness e diven-
tato la sua professione e o-
pera principalmente a Ri-
mini, Riccione e San Ma-
rino. Al suo attivo vanta
I'apertura di tre centri fit-
ness e benessere, nel suo
curriculum ci sono oltre
60 corsi di formazione tec-
nica, con una specializza-
zione nel dimagrimento.

«Dopo 1’estate, per riabi-
tuare il corpo a lavorare

in palestra, € necessario
del tempo per pol aumen-
tare la frequenza gradual-

mente, meglio se sotto la
supervisione di un perso-

nal trainer» spiega Dani-
1u.

Quali consigli dareb-
be a una persona che de-
cidesse di iniziare un
percorso di dimagri-
mento?

«Innanzitutto vorrei
sottolineare la differenza
che esiste tra la perdita di
pesoeildimagrimento. La
prima puo derivare prin-
cipalmente da una perdita
di liquidi. I1 dimagrimen-
to Invece e legato alla per-
dita di grasso, ma non di
massa muscolare, che an-
z1 11 personal trainer pun-
ta a potenziare. Uno stru-
mento per rendersi real-
mente conto se si é dima-
gritl oppure no, non é la
bilancia, ma lo specchio o
la riduzione di una taglia.
Culturalmente, siamo abi-
tuatia pensare al dimagri-
mento come una conse-
guenza di una restrizione
alimentare volgarmente
definita dieta, mentre in
realta la dieta non e altro
che un modo piu equili-

brato di mangiare. Il di- .

magrimento si ottiene au-
mentando 1l metabolismo
basale, cioée la quantita di
calorie necessarie per
mantenere in vita un cor-
po».

Che ruolo gioca 1’ali-
mentazione associata
all’esercizio fisico?

«In una persona norma-
le, che non presenta del di-
sagio alimentare, e suffi-
ciente mangiare tutti i ci-
bi in porzioni moderate,
facendo attenzione agli
zuccherl e ai grassi.
Nell’arco della settimana
e necessario variare tipo-
logie di proteine, approfit-
taresempredifruttaever-
duredistagione, cercando

di Cecma Gamberini

po’ appesantiti dai numerosi ape-
ritivi organizzati sulla spiaggia e
dalle serate in cui viene rimandato
il momento del riposo, si arriva a
fine agosto un po’ stanchi e fuori
forma.

«Dopo ['estate,

per riabituare il corpo
a lavorare in palestra,
e necessario del tempo
per poi aumentare

la frequenza
gradualmente, meglio
se sotto la supervisione
di professionisti»
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di non esagerare nell’ap-
porto di calorie giornalie-
re. Infatti, non e importan-
te quante calorie vengono
introdotte, ma quante ne
vengono consumate, el’at-
tivita fisica, oltre a dare
dei benefici psicologici,
aiuta il corpo a mantener-
si in forman.

Quali esercizi consi-
glierebbe, in generale,
per mantenersi in for-
ma?

«Gli esercizi che consi-
glierei sono quelli legati
all’allungamento dei mu-
scoli come lo stretching al
momento del risveglio,
anche per combattere lo

stress, oppure esercizi le-
gatl alla respirazione. Per
la sera sono adatti movi-
menti a corpo libero, ad e-
sempio gli addominali o
qualche flessione per i pet-
torall. Sicuramente non
bisogna lasciare la pro-
pria salute fisica all’'im-
provvisazione. Nella quo-
tidianita di ogni persona,
inoltre, & importante cer-
care di evitare la comodi-
ta in tutto e mettersi vo-
lontariamente in condi-
zioni di disagio. Ad esem-
pio parcheggiare la mac-
china lontano, evitare di
usare l'ascensore, insom-
ma approfittare di ogni oc-
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Sopraea
sinistra
Danilo
Bascucci

al lavoro
alla palestra
Mantra

di Viserba
(Foto Diego

Gasperoni)
In basso:
due

momenti
di vacanza
al mare

«Per chi ha vissuto le ferie intensamente,
confondendo il giorno con la notte, é utile
assumere manganese-cobalto recuperando
un sonno ristoratore. Per quanto riguarda
il disagio creato dalla sindrome da rientro,
sono utili integratori a base di piante»

casione per mantenersi in
movimentoy.

(Info: www.personal-
trainerimini.it)

Anche la natura ci aiuta
a stare meglio dopo 1’esta-
te. Esistono integratori a
base di estratti vegetali e
approvati dal ministero

della Salute che «hannolo
scopo di promuovere
un’azione salutistica
sull’individuo, cioée otti-
mizzare la naturale fisio-
logia dei diversi appara-
t1», come spiega il dottor
Wilmer Zangherati, na-

turopata di Urbino. Piu -

Ly

volte ospite nel program-
ma di Licia Colo Alle falde
del Kilimangiaro, con la
sua professione cerca di
ottimizzare 1l benessere
generale della persona.

Quale suggerimento
darebbe a una persona

che vuole eliminare la
pesantezza acquisita coi
numerosi stravizi delle
vacanze?

«Dopo aver sovraccari-
cato il fegato con alcol e ci-
bi grassi, e necessario de-
dicargli delle “coccole”.
Potrei consigliare un inte-
gratore a base di cardo
mariano o desmodium, da
prendere per un periodo
di circa un mesen,

E per coloroche hanno
acquisito dei ritmi di vi-
ta sregolati?

«Per chi ha vissuto le fe-
rie intensamente, confon-
dendo 1l giorno con la not-
te, e utile assumere tre o
quattro volte la settimana
manganese-cobalto, per
due o tre settimane, recu-
perando un sonno ristora-
tore. Per quanto riguarda
il disagio creato dalla sin-
drome da rientro, sono u-
till integratori a base di
piante come la melissa o
I'iperico».

Per quanto riguarda
la cura della pelle?

«Dopo che la pelle ha su-
bito 1’aggressione estiva
dei raggi ultravioletti, si
puo agire indue direzioni,
per via interna e per via
esterna. Nel primo caso,
bisogna supportare 1’or-
ganismo con un integrato-
re vitaminico a base di in-
gredienti naturali come le
perle di olio di carota o
perle di olio al germe di
grano o capsule di vitami-
na C e bioflavonoidi. Per
quanto riguarda 'aiuto e-
sterno alla pelle, consi-
glierei degli oli vegetali in
grado di stimolare il pro-
cesso di autorigenerazio-
ne: I'olio di jojoba e I'olio
di Argany.




