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METODO CORPO

Il metodo In Linea Donna & il pri-
mo programma di dimagrimento
in grado di garantire la perdita di
kg. e cm. in poche settimane, con
risultati visibili gia dalle primissime
sedute.

In Linea Donna ¢ il nostro metodo
di dimagrimento integrato che ti
aiuta a raggiungere la tua forma
fisica ideale attraverso un percorso
completo di manualita e tecnolo-
gie innovative. Un programma ri-
volto a tutte le donne che vogliono
combattere gli inestetismi della
cellulite e del grasso localizzato
e che non sanno come perdere
peso in tempi ridotti senza patire
la fame e senza rinunciare al gu-
sto.

Il centro Golden Beauty, in cui
nasce il metodo In Linea Donna,

%Eﬁinhneadonna

non & un semplice centro di bel-
lezza, ma un luogo dedicato alla
forma fisica, alla salute e al benes-
sere psicofisico delle donne. Un
istituto di bellezza che da 20 anni
raggiunge risultati importanti grazie
a tecniche che si adattano alle
esigenze delle donne attraverso
programmi individuali e cuciti su
misura.

Chi é lideatrice di

In Linea Donna

Moltissime donne la conoscono
grazie ai suoi articoli, al suo me-
todo innovativo e alla passione
con cui si dedica quotidianamente
al benessere delle sue clienti. Lei
& Orsola Bruno, ideatrice del me-
todo In Linea Donna.

Laureata in fisioterapia, Orsola si
& appassionata al benessere fre-
quentando I'accademia di Shiatsu
a Roma per dedicarsi poi comple-
tamente, alla cura del corpo e degli
inestetismi, con |'apertura del suo
centro “Golden Beauty” nel 2000.

Da allora ha sempre utilizzato le
migliori tecnologie per aiutare le
sue clienti a perdere peso, perfe-
zionando in quasi 20 anni di studi
e ricerca, un metodo integrato di
rimodellamento del corpo e di re-
mise en forme totale e unico nel
sSuo genere.

Perché scegliere
In Linea Donna?

Perché & |'unico programma in
grado di stimolare il metabolismo
per perdere peso in poco tempo
e contrastare i chili in eccesso in
modo salutare, attraverso I'uso
di trattamenti specifici e apparec-
chiature mirate allo smaltimento
di grasso localizzato e del rimo-
dellamento del corpo.




EDITORIALE

BUONE ABTUDINI DA COLTIVARE IN ESTATE E MANTENERE TUTTO LANNO

Durante |'estate coltiviamo delle
buone abitudini, spesso senza ac-
corgercene, che possono tornarci
utili anche al rientro dalle vacanze,
non solo per affrontario in maniera
piu serena e rilassata, ma anche
per migliorare numerosi aspetti
della vita di tutti i giorni su cui
magari non ci siamo mai sofferma-
te a pensare seriamente.

Fra le attivita che non possono
mancare ogni estate e che special-
mente negli uitimi anni sono state
incentivate e incoraggiate c'e
senz'altro la lettura. L'estate & il
periodo dell'anno in cui possiamo
svagarci, distoglierci dalle preoc-
cupazioni e dagli affanni in com-
pagnia di un buon libro che abbia-
mo portato con noi sotto
I"ombrellone. Che si tratti
dell’ultimo fumetto del nostro au-
tore preferito o del bestseller del

momento poco cambia; d'estate

e veramente un piacere leggere.
Nel resto dell'anno ovviamente,
fra impegni lavorativi, famiglia e
mille incombenze il tempo per leg-
gere diminuisce drasticamente.
Cerchiamo tuttavia di non perdere
troppo il ritmo e ritagliarci un paio
d'ore da trascorrere in compagnia
dei nostri autori del cuore perchée
non nutriremo solo la nostra mente
e i nostri interessi, ma anche la
salute ne trama concreto beneficiol
Infatti chi pensa che la lettura in-
coraggi uno stile di vita sedentario
forse non sa che secondo una re-
cente ricerca scientifica, i lettori
pif:l assidui vivono mediamente di
pil.

Inoltre, la lettura non dev’essere
per forza un’attivita da svolgere
al chiuso. Una passeggiata fino
in biblioteca o in libreria per rifor-

nirsi di nuovi titoli pud essere

un’attivita stimolante, tanto quanto
portarsi dietro un libro per rilassarsi
dopo essere stati a correre al par-
co anche perché quella dello sport
infatti, & un’altra delle buone abi-
tudini estive da non trascurare.
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Fare jogging oltre a essere diver-
tente e salutare ci consentira
di passeggiare nella natura, proprio
come ci capita piu spesso natu-
ralmente durante I'estate.

Ma trascorrere del tempo all'aper-
to non fa bene soltanto alla salute
quante, volte infatti durante I'estate
ci & capitato di restare incantate
davanti a degli splendidi tramonti
0 a paesaggi che ci hanno lasciate
senza fiato? Ammirare il panorama
puod essere un’occasione per sco-
prire scorci suggestivi 0 poco co-
nosciuti delle nostre citta.
Tuttavia il jogging non & certo
I'unico sport che possiamo prati-
care nel resto dell’anno. Se il no-
stro cuore & rimasto indissolubil-
mente legato al mare, possiamo
iscriverci in piscina e magari iscri-
vere anche i nostri bimbi, conti-
nuando a praticare il nuoto anche
nei mesi freddi ci fara sentire an-
cora in vacanza e allo stesso tem-
po ci aiutera arassodare e tonifi-
care i muscoli, mantenendo cosi
la linea che abbiamo faticosamente
guadagnato fino alla prossima pro-
va costume.

Tra le buone abitudini dalle vacan-
ze che non possiamo assoluta-
mente permetterci di perdere c'é
anche il regime alimentare.
D’estate si tende a prediligere
il consumo di frutta e verdura per-

ché fresche e saporite, e sono pro-
prio questi alimenti che ci aiuteran-
no a mantenere un’alimentazione
equilibrata, sana e corretia nel re-
sto dell’anno, a partire dalla cola-
zione.
Anziché tornare all'alimentazione
di tutti i giomni cerchiamo di arric-
chirla con profumi e sapori di sta-
gione; il nostro umore migliorera,
e il nostro fisico ce ne sara grato.
Un altro aspetto da non trascurare
& sicuramente il relax.
Durante I'estate si passa piu tempo
sconnessi, lontano da Internet e
dai suoi ritmi frenetici quindi cer-
chiamo seriamente al rientro, di
non cadere subito nuovamente
nella trappola del Web ma al con-
trario, ritagliamoci i nostri spazi,
concentrandoci sugli altri aspetti
della vita che ci fanno sentire felici
e realizzati.
Internet & sicuramente uno stru-
mento indispensabile nella vita
quotidiana ma ogni tanto, & neces-
sario anche saper staccare la spi-
na. Inoltre & importante ricordare
un consiglio che nei mesi estivi
ci & stato spesso ripetuto: bere
tanto e avere sempre a portata di
mano una bottiglia d’acqua per
idratarsi nel modo corretto.
Non pensiamo che finita I'estate
termini anche I'importanza del no-
stro fabbisogno giomaliero di idra-
tazione. L’acqua riveste un ruolo
fondamentale per una corretta fun-
zionalita renale e ci aiutera a de-
purare il nostro corpo, mantenen-
doci vitali e aiutandoci a fare il
pieno di energie soprattutto nel
resto dell’anno, quando fra stress
e impegni abbiamo bisogno di es-
sere sempre al massimo e nel pie-
no delle forze.
A proposito di buone abitudini,
vi lascio ad una delle mie buone
abitudini preferite... leggere il Ma-
gazine In Linea Donna!
Buona lettura e buona estate a
tutti!

Orsola
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CHE DEVI MANGIARE

oF VUOI PERDERE PESO

della dott.ssa Orsola Bruno

E giunto il momento della
tanto attesa vacanza, e con
essa la prova costume: a
questo punto non c’'é piu
tempo per diete lampo ma
possiamo ancora correre ai
ripari scegliendo i cibi giusti
che ci aiutino a ritrovare la
forma.

Quando si vuole perdere pe-
so il modo migliore & guello
di aggiungere alla dieta gli
alimenti giusti e togliere le
cosiddette calorie vuote: i cibi

6 - In Linea Donna

che fanno dimagrire esistono
e sono quelli che fanno anche
(gran) bene alla salute oltre
che alla linea.

E scientificamente provato
che inserire nella dieta deter-
minati cibi, tutti gustosi e sa-
zianti, aiuti a perdere peso
senza una vera e propria die-
ta.

Allora scopriamo i migliori 9
cibi che non devono mai
mancare dalla nostra dispen-
sa.

Alcuni cibi in particolare, da
introdurre nel nostro regime
alimentare ogni settimana, ci
forniscono tutti i nutrienti ne-
cessari per mantenerci sazi
pit a lungo.

Inoltre, questi alimenti conten-
gono fibre o proteine - o en-
trambe - che possono chia-
ramente aiutarci a perdere
peso e ridurre il girovita. Altri
cibi invece stimolano il meta-
bolismo, facendo bruciare ca-
lorie senza sforzo.

" 4 L I ¥ i3S
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Se si vuole fare un favore al
proprio organismo dunque,
o perdere qualche chilo senza
dieta, aggiungete questi ali-
menti alla lista della spesa
da portare a tavola:

1. Semi di Chia. Consumare
una porzione di semi di chia,
circa 2 cucchiai, soddisfa un
enorme 40% del fabbisogno
giornaliero di fibre. Sono an-
che facili da incorporare nei
pasti, in particolare nella co-
lazione e negli spuntini.

2. Tonno, salmone e sardine.
Oltre a sostenere la salute
del cuore e del cervello, gli
omega-3 presenti nei pesci
grassi, come appunto il sal-
mone, le sardine e il tonno,
possono aiutare a ridurre il
grasso Corporeo.

3. Verdure crucifere. Fanno

parte del gruppo delle verdure
crucifere broccoli, cavolfiori,
cavolini di Bruxelles e verdure
a foglia scura come cavoli e
rucola.

| loro benefici per la salute
sono vasti e un numero cre-
scente di ricerche collega il
consumo regolare di queste
verdure a un minor rischio di
malattie infettive.

Non solo fanno bene alla sa-
lute, ma sono anche a basso
contenuto di calorie e carboi-
drati, il che li rende I'aggiunta
perfetta non amidacea a qual-
siasi piano alimentare.

4. Mele. In particolare, nel-
I'elenco dei cibi che aiutano
a tornare in forma spunta
spesso la mela. Questo per-
ché contengono alte quantita
di acqua e fibre (presenti so-

prattutto nella buccia), le mele
sono povere di calorie ma sa-
ziano a lungo.

5. Avena (ancor meglio se
cruda). L'avena e tra i cereali
piu sani in assoluto, ottima
fonte di importanti vitamine,
minerali, fibre e antiossidanti.
L'avena cruda & piena di ami-
do resistente, un tipo di ami-
do che resiste alla digestione,
per cui molto favorevole alla
perdita di peso.

Nel processo di digestione,
|'amido resistente rilascia sot-
toprodotti che possono ren-
dere le cellule piu reattive
all'insulina, aiutando a ridurre
il grasso ostinato intorno alla
pancia.

6. Pistacchi. Tutta la frutta
secca in generale pud essere
inclusa in una sana dieta di-
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magrante perché saziante e
soddisfacente grazie al con-
tenuto di grassi, fibre e pro-
teine. Anche i pistacchi a loro
volta, oltre ad essere deliziosi,
sono dotati di una serie di
benefici per la salute. Ricer-
che suggeriscono che man-
giarli due o piu volte a setti-
mana puo ridurre il rischio
di un futuro aumento di peso.

7. Uova. L'uovo e davvero
I'alimento perfetto, soprattut-
to quando si tratta di perdere
peso. Le uova contengono
quasi tutte le vitamine essen-
ziali, oltre a minerali come
fosforo, calcio e potassio. Ol-
tre ad essere una fonte com-
pleta di proteine. Alcune ri-
cerche hanno dimostrato che,
mangiate a colazione come
parte di una dieta ipocalorica,
le uova hanno aiutano a per-
dere peso.

8. Avocado. Anche gli avoca-
do rientrano nella top ten dei
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cibi che fanno dimagrire. La
ragione? Forniscono pochis-
simi grassi ma molte fibre sa-
ne. Sebbene siano piu ricchi
di calorie rispetto ad altri frutti
e verdure, le ricerche sugge-
riscono che chi mangia avo-
cado ha un peso corporeo e
una circonferenza vita inferiori.

9. Cioccolato fondente. Il
cioccolato fondente fa dima-
grire. Contiene acidi grassi
monoinsaturi che migliorano
il metabolismo e bruciano ra-
pidamente calorie. Inoltre,
studi dimostrano che la priva-
zione di determinati alimenti
0 gruppi di alimenti in una
dieta pud portare a voglie in-
tense e pud causare abbuffa-
te dopo aver evitato quegli
stessi alimenti per un periodo
di tempo. Includere cibi rite-
nuti off-limits, come il ciocco-
lato, pud aiutare a rispettare
un piano dimagrante.

Certo questi accorgimenti non
sono una soluzione definitiva

ai problemi di linea. Ma, a tut-
to c¢’é rimedio.

Se hai piu di 40 anni e le hai
provate tutte, non demordere.
Rivolgiti a chi ha fatto tornare
in forma oltre 2000 donne.

Inquadra il codice gr qui sotto
e prenota subito una consu-
lenza specializzata con me
oppure chiama il numero
0881/707752.

Ti aspettiamo al Golden Be-
auty in Via D'amelio, 7 a Fog-
gia.
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BISCOTTO PROTEICO
ALL’ARANCIA KETOBLIFE

1 biscotto
14 gr di proteine

1 grammo di zucchero

CONDIVIDILO CON CHI AMi

www.goldenbeautyshop.it




MANTIENI A TUA FORMA
DICA.. ANCHE IN VACANZA!

di Valentina Gramazio, Personal Trainer

Finalmente 'estate & arrivata e
si... possiamo concederci un
po' di meritato relax!

Sole, mare e aperitivi in spiag-
gia.. ma come riuscire a man-
tenere la forma fisica raggiunta
con tanti sacrifici?

Nel mio articolo vi svelerd qual-
che consiglio utile per continua-
re a rimanere in linea anche in
vacanzal

Hai scelio di trascorrere le va-
canze al mare?

La spiaggia € il luogo ideale,
dove svolgere un po’ di esercizi
quotidiani!

La corsa o la camminata, abbi-
nati ad una sana nuotata, sono
attivita che consentono di bru-
ciare grassi e kcal. Se riesci,
cerca di dedicare almeno 1h al
giorno a queste attivita.

Hai scelto la montagna come
meta per le tue ferie?

Avrai sicuramente a disposizio-
ne molti sentieri dove fare fan-
tastiche escursioni e respirare
aria pulita. Ti bastera anche una
passeggiata di 20 minuti al gior-
no per restare in forma!
Anche andare in bici & un ottimo
allenamento per bruciare kcal
e per tonificare i muscoli degli
arti inferiori.
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Al mare o in montagna, ti con-
siglio un piccolo circuito di eser-
cizi da fare per mantenere la to-
nicita muscolare:
10’ di ricaldamento: alterna eser-
cizi come: corsetta sul posto,
skip alto, calciata dietro, circon-
duzione spalle, circonduzione
braccia, jumping jack.
- Push up su ginocchia

15 ripetizioni
- Tricipiti su sedia

15 ripetizioni
- Plank 30"

RIPETI LA SEQUENZA PER 4
VOLTE AL TERMINE DI OGNI

GIRO RIPOSA 1 min.

- Squat 15 ripetizioni

- Affondi avanti alternati
10 rip. per gamba

- Retro affondi alternati
10 rip. per gamba

- Plank 30"

RIPETI LA SEQUENZA PER 4
VOLTE AL TERMINE DI OGNI
GIRO RIPOSA 1 min.

Ricorda sempre di bere tanta
acqua: con il caldo la sudorazio-
ne aumenta e si perdono molti
sali minerali. Bere almeno 2 litri
di acqua al giorno & un rimedio
efficace per restare in forma.
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SAlI RICONOSCERE UN

INTEGRATORE DI QUALITA?
ECCO ALCUNI CONSIGLI...

della dott.ssa Orsola Bruno

E assodato che I'uso di inte-
gratori, se gestito nella maniera
corretta e a seconda delle s-
pecifiche necessita, € un aiuto
importante per il nostro orga-
nismo. Tuttavia, non & per
niente facile capire come si
puo scegliere il giusto integra-
tore.

Sotto alcuni punti di vista &
importante sviluppare un buon
occhio critico, capire quali po-
trebbero essere le caratteristi-
che positive di un prodotto ri-
spetto ad un altro o quali
invece i difetti.

Se un integratore alimentare
€ essenziale per colmare quel-
le carenze nutrizionali che non
riusciamo a coprire esclusiva-
mente attraverso i cibi, viene
da sé pensare che esso debba
essere il piu naturale possibile.
Il nostro corpo deve essere in
grado di assimilarlo al meglio
e per fare questo non deve
contenere agenti estranei.

Spesso si associano erronea-
mente gli integratori ai farmaci,
e si pensa che come questi,
essi debbano essere presi
esclusivamente per brevi pe-
riodi di tempo. A differenza di
quello che la maggior parte
delle persone pensano, gli in-
tegratori non sono farmaci .
Gli integratori non sono altro
che “cibo concentrato”, cosa
significa? Lo scopo di questi
prodotti &€ quello di fornire al
corpo quelle sostanze nutrizio-
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nali che solitamente apportia-
mo con la dieta. E come per
ogni cosa, anche nella scelta
di questi, & fondamentale la
buona qualita!

Tre sono gli aspetti da consi-
derare:

1) Il prezzo - occorre riferirsi
sempre alla dose mensile, non
al costo della confezione. La
quantita pud esprimersi in nu-
mero di pezzi (per esempio 30
capsule che durano 30 gg se
la posologia e di una capsula
al giorno) o nel principio attivo
(se devo assumere 500 mg di
vitamina C al giorno, devo usa-
re 5 capsule di un integratore

con 100 mg di vitamina C per
capsula).

2) La quantita - il principio at-
tivo, cioe la quantita di sostan-
za avente I'effetto fisiologico
indicato, contenuta nel prodot-
to. Il termine principio attivo in-
dica una sostanza che possie-
de una certa attivita biologica,
includendo tuite le sostanze
dotate di effetto terapeutico
(farmaci), benefico (vitamine,
probiotici) o tossico (veleni). |
principi attivi possono essere
sintetici, & il caso della maggior
parte dei farmaci, semisintetici,
come per esempio 'aspirina
(acido acetilsalicilico), o natu-



rali, per esempio alcaloidi ed
estratti da piante usate nella
medicina iradizionale o in fito-
terapia. | principi attivi costitu-
iscono la parte farmacologica-
mente attiva dei medicamenti,
che sono formati anche dagli
eccipienti.

| principi attivi infatti non sono
presenti nella medesima quan-
tita in tutti i prodotti in com-
mercio. Il titolo non & altro che
la quantita, espressa in per-
centuale, del principio attivo
piu significativo di quel prodot-
to; la standardizzazione assi-
cura che in ogni capsu-
la/compressa/tavoletta ci sia
la stessa quantita di principio
attivo. E importante non la-
sciarsi fuorviare dai prezzi dei
prodotti e verificare la quantita
di principio attivo contenuta.
Spesso prezzi troppo bassi so-
no indice di bassa titolazione.

La quantita deve essere sem-
pre valutata con attenzione.
Assumere infatti un quantita-
tivo inferiore a quello necessa-
rio al fabbisogno (ad esempio,
indicato dalla RDA), potrebbe
diminuire gli effetti benefici
dell’integratore.

3) La facilita d'assorbimento -
a seconda del prodotto, il prin-
cipio attivo pud essere assor-
bito in percentuale piu o meno
alta. Un buon integratore ali-
mentare contiene la forma pil
biodisponibile della sostanza
nutritiva, in modo da assicurar-
ne |'assimilazione nelle giuste
concentrazioni. Spesso la si-

nergia di piu componenti faci-
lita 'assimilazione e migliora
gli effetti terapeutici. Il nostro -
metabolismo funziona come
una vera e propria macchina
e come in ogni macchina che
si rispetti, le prestazioni dipen-
dono dal giusto funzionamento
di ogni sua parte. Per questo
motivo € fondamentale che
I'integratore sia ben bilanciato
e proporzionato tra i suoi diver-
si componenti, in modo tale
che il suo effetto sia ottimale.

ATTENZIONE gli integratorni (an-
che se la legge li considera er-
roneamente alimenti e per tale
SCopo sono approvati) non sono
comuni alimenti... infatti alcuni
composti contengono sostanze
che possono interferire con i
Farmaci o se presi in dose ec-
cessiva o senza controllo di un
professionista esperto in fitote-
rapia anche provocare danni
alla vostra vita; per cui si con-
siglia sempre di consultare il
proprio medico prima di assu-
mere qualsiasi integratore.
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AL MARE? CONSIGLI E

PRODOTTI DA UTILIZZARE!

di Gio Forcella

E del tutto normale che i ca-
pelli in estate vengano sotto-
posti a continuo stress, so-
prattutto andando a mare. La
costante esposizione ai raggi
solari, alla salsedine e al vento
rende i capelli aridi, secchi,
sfibrati e opachi. Tuttavia, ci
sono delle cose che possiamo
fare per proteggere i capelli
al mare, scopriamo quali so-
no.

Come sistemare i capelli al
mare

Un primo accorgimento per
proteggere i capelli al mare
e quello di sistemarli in modo
che non svolazzino in conti-
nuazione. Infatti, se li lasci
sciolti, & piu facile che si sec-
chino e quindi si danneggino.

Per non rovinarli & consiglia-
bile tenerli legati il pit possi-
bile. Ma come legare i capelli
al mare? Semplice, basta fare
una coda oppure uno chi-
gnon, o ancora qualche altra
pettinatura che ti stia bene,
ma che preveda i capelli lega-
ti. Il problema ovviamente &
meno marcato per chi ha i ca-
pelli corti: in questo caso perd
si possono proteggere con al-
tri espedienti.

Proteggere i capelli al mare:
cappelli e altri accessori
Oltre a tenerli legati, puoi ser-
virti di altri metodi per proteg-
gere i capelli al mare. Indossa
un cappello oppure una ban-
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dana per coprire la chioma.
Fra i vari tipi di cappello, molto
carini sono quelli a tesa larga,
ideali per proteggere anche il
viso. Anche le bandane sono
deliziose, soprattutto quelle
molto colorate che aggiungo-
no luminosita e allegria. Ottime
sono anche le fasce e i fou-
lard: come vedi non hai che
da scegliere!

L'acqua del mare fa bene ai
capelli

Anche se molti sostengono che
I'acqua del mare danneggi i
capelli, tuttavia esperti e ricer-

catori confermano invece che

fa bene. Infatti, pare che puri-
fichi il cuoio capelluto ed eser-
citi un’azione benefica sulla
chioma, consentendo al capel-
lo di crescere piu forte e sano.

E perd necessario ricordare
che la secchezza dei capelli
al mare & inevitabile, per cui
bisogna correre ai ripari e usa-
re le protezioni adeguate per
non danneggiarli.

Ovviamente ricorda sempre
di RISCIACQUARE i capelli
dopo ogni tuffo in mare o pi-
scina.



Un modo corretto di prendersi
cura dei capelli d’estate &
sciacquarseli in acqua dol-
ce dopo ogni bagno perché
cosi togli dalla fibra capillare
la salsedine del mare o il clo-
ro delle piscine.

Lo stesso consiglio vale a ca-
sa dove ti suggeriamo sham-
poo specifici solari che elimi-
nino ogni residuo senza sfre-
gare.

Prodotti per capelli al mare

Fra i prodotti che assicurano
massima protezione per ca-
pelli al mare troviamo spray
ed oli, facili da applicare e da
utilizzare per tutta 'estate. Si
tratta di prodotti formulati ap-
positamente per prendersi cu-
ra dei capelli e contengono
dei filtri solari specifici ed attivi
che mantengono inalterati il
colore e la morbidezza inalte-
rati.

Disponibili in varie texture, gli
oli sono perfetti da usare in
spiaggia oppure quando ci si
espone al sole, non sporcano
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i capelli e si rimuovono facil-
mente con uno shampoo ve-
loce. Anche gli spray sono di
facile applicazione e basta
qualche spruzzo per protegge-
re le punte o tutta la chioma.

Proteggere con l'clio i capelli
al mare

Applicare I'olio per capelli al
mare € indispensabile per cre-
are una barriera sul capello e
difenderlo dalle aggressioni
esterne, come sole e salsedi-
ne.

Esistono vari tipi di oli, ma per
essere efficace scegli un olio
solare eco-bio. Applicalo con
le mani o con un pettine su
tutta la capigliatura, sia su ca-
pelli asciutti che umidi.

Durante la giornata al mare
rinnova I'applicazione, in modo
che la protezione si mantenga
efficace.

Per una buona protezione dei
capelli & importante passare
I'olio anche dopo aver fatto
la doccia e averli lavati. In que-
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sto modo assicuri alla chioma
il nutrimento che serve per
mostrarsi lucente e morbida.

Soddisfatti di queste dritte per
prendersi cura dei capelli
d’estate? Forse alcune le co-
noscevate gial!?

Ovviamente siamo a vostra
completa disposizione per
qualsiasi info o consulenza
personalizzata per aiutarvi
nella scelta migliore all’acqui-
sto dei vostri prodotti solari!

s Foeeln Pumucthio

* CORSO PIETRO GIANNONE, 36 - FOGGIA
Tel, 0881.773776 - whatsapp 328.1610868
www.gioforceflaparrucchierit
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Scarica la nostra APP
Gio Forcella Parrucchieri
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Domande frequenti - METODO IN LINEA DONNA

Se hai un dubbio o una domanda da farmi scrivimi sui socjal o manda un’email a
redazione_gb@yvirgilio.it. Saro felice di condividere la risposta con te e tutte le nostre lettrici.

PERCHE NON FATE PACCHETTI2 PURTROPPO

| PACCHETTI PRECONFEZIONATI SONO DEI PROGRAMMI
STANDARDIZZATI CHE HANNO COME LINEA COMUNE

UNO STESSO TIPO DI TRATTAMENTO

della dott.ssa Orsola Bruno

Quando si ha necessita di per-
dere peso, di rimodellare il cor-
PO, magati Ci si rivolge al primo
centro estetico attraverso un
coupon che trovo su internet
o grazie alle promozioni. E di
solito la cosa che ti viene pro-
posta piu di frequente e fare
delle pressoterapie, dei massag-
gi, ma senza un criterio logico,
senza analizzare effettivamente
le tue esigenze e cosa ti ha por-
tato ad avere quella specifica
necessita.

Spesso mi capita di sentire, pur-
troppo anche da medici o da
altri professionisti del settore,
I'espressione “ho preso un
pacchetto” o *faccio un pac-
chetto di trattamenti”. Purtroppo
i pacchetti preconfezionati, lo
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dice la parola stessa, sono dei
programmi standardizzati che
hanno come linea comune uno
stesso tipo di trattamento, adat-
to a tutte le tipologie di persone
e non c'e purtroppo errore piu
grande.

Nel mio Istituto invece non si
accede a nessun tipo di tratta-
mento senza prima fare una cor-
retta analisi della persona per
vedere effettivamente il suo sto-
rico, il suo vissuto, quali sono
le problematiche, qual & il suo
stile di vita e, in base a quello,
cucire non un pacchetto ma un
percorso fatto su misura che
considera tutti gli aspetti di cui
una donna ha bisogno: dai tes-
suti, alla circolazione, dall’attivita
fisica all'alimentazione.

Davvero tutto quello che possa
mettere in condizione il corpo
di poter migliorare da subito il
proprio aspetto.

Se vuoi prenotare una consulen-
za con me inquadra il codice
gr qui sotto o chiama il Golden
Beauty al numero 0881/707752.

Ti aspetto.

prenota la consulenza
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TERMO-CRIOLIPO

IL FUTURO E LA
TERMOCRIOLIPO

Contro gli accumuli di grasso
resistenti alla dieta e
all'esercizio fisico

) c‘v :
Azione ‘ / =

sul corpo

Azione

sul viso

Vedrai i cambiamenti
in poche sedute,
senza dolore e senza
trattamenti invasivi.
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www,baldangroup.com
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TRATTAMENTO CORPO A
DELHIMALAYA

JALE ROSA

di Alessandra Testa - Beauty Specialist, specializzata in trattamenti viso/corpo

]
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Il trattamento piu drenante e
naturale di sempre. Il Sale
Rosa dell’Himalaya unito a
delle importanti manualita di
sblocco dei liquidi stagnanti,
si traducono in un trattamen-
to depurante/drenante davve-
ro rilassante, che ti aiutera
a superare |o stress quotidia-
no.

Per questo trattamento cor-
po viene, appunto, impiegato
il sale rosa dell’Himalaya, una
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risorsa ritenuta molto prezio-
sa. Da alcuni, questo sale ro-
sa, viene considerato addirit-
tura un medicinale naturale.
Ricco di sali minerali, circa
ottanta in tutto, viene impie-
gato fra I'altro anche per i di-
sturbi respiratori, per i tratta-
menti disintossicatori e per
equilibrare la pressione san-
guigna.

Inoltre, il sale dell’Himalaya
possiede un’alta concentra-

zione di ferro, che gli confe-
risce la caratteristica colora-
zione rosa. Cosi, poiché esso
non viene sottoposto ad alcu-
na operazione di sbiancamen-
to, preserva intatta la sua co-
lorazione e di conseguenza
tutte le sue proprieta.

Questo & uno dei trattamenti
a cui verrai sottoposta se ini-
ziassi un percorso con il me-
todo In Linea Donna al Gol-
den Beauty in quanto si tratta



di un trattamento fortemente
disintossicante, esfoliante,
drenante, idratante e rigene-
rante anche dal punto di vi-
sta emotivo.

Durante tutto il trattamento
la cliente berra 1 It. di acqua
e tisana depurativa proprio
per garantire una disintossi-
cazione dall'interno del cor-

po.

Si inizia con una spazzolatura
a secco di tutto il corpo pro-
prio per effettuare una prima
esfoliazione della pelle e sti-
molazione del microcircolo.

Viene effettuato poi uno scrub
con olio di mandorle e sale
dell' himalaya. L'atto di sfrega-
mento sulla pelle contribuisce
a stimolare la circolazione del

sangue, riduce la cellulite, mi-
gliora il tono e I'aspetto gene-
rale dell'epidermide.

Nel Trattamento Corpo al Sale
Rosa dell’Himalaya vengono
inoltre utilizzate delle bende
imbevute in una soluzione sa-
lina anticellulite che aiutano
a contrastare e ridurre la riten-
zione idrica. Il trattamento
inoltre favorisce |'attivazione
della microcircolazione, elimi-
na le tossine e rende la zona
trattata piu leggera aiutando
a diminuire il senso di gonfio-
re.

Durante la posa viene effet-
tuato un massaggio al viso.

Attraverso la digitopressione
i muscoli si rilassano, man-
dando via le tensioni e lo
stress della giornata.,

E tu lo hai provato questo
trattamento?

Scrivici o chiamaci allo
0881/707752 per avere mag-
giori informazioni sui nostri
percorsi di dimagrimento, op-
pure inquadra il codice gr qui
sotto.

I"'"-.'l

prenota la consulenza

=
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LUITE - COSE QUALI SONO
MIT DA SFATAR

della dott.ssa Orsola Bruno

Perché ogni volta che deve
essere reclamizzato un trat-
tamento per la cellulite |a te-
stimonial @ una modella dal
fisico perfetto?

Se circa il 90% delle donne
lamenta il problema della cel-
lulite, escludo che si tratti di
una condizione rara, difficile
da individuare per essere pre-
sentata. Forse, I'obiettivo &
creare |'aspettativa del risul-
tato: diventare come leil

Ed ecco che la modella, ma-
gari tendenzialmente anores-
sica, dapprima si spreme
all'inverosimile le cosce per
evidenziare la sua pelle a -
buccia d’arancia e poi dopo
il trattamento sfodera un pri-
mo piano del suo fondo
schiena che, se non fosse
perché un po’ cresciuto, € si-
mile in tutto per tutto a quello
di mia figlia che ha solo 3 an-
ni.

La pubblicita mira a vendere
il imedio anti-cellulite anche
nei casi in cui effettivamente
non serve. L'obiettivo & ven-
dere, e proprio per questo
non viene spiegato cosa si
intende per cellulite e incon-
sciamente si € portati a pen-
sare che se il trattamento I'ha
fatto la modella a maggior ra-
gione dobbiamo farlo noi, che
viviamo tutti i giorni sulla
«passerella» in ufficio, in casa,
in palestra, dove gli occhi in-
discreti dell’amica sono molto
piu severi e spregiudicati di
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quelli del fotografo nel sotto-
lineare il nostro inestetismo.
Ebbene, se quest’estate non
volete aggirarvi con fare ap-
parentemente sicuro sulle
spiagge con |'ultimo pareo al-
la moda, forse ti conviene
continuare a leggere questo
articolo per scoprire cosa €
la cellulite, quali i rimedi effi-
caci e quali i miti da sfatare.
La cellulite, ovvero la PEFS
(pannicolopatia edemato-
fibrosclerotica), e un’altera-
zione morfologica e funzionale
del tessuto sottocutaneo, ov-
vero € caratterizzata da mo-
dificazioni patologiche del
tessuto adiposo, fisiologica-
mente presente in tutti gli es-
seri umani e localizzato al di
sotto del derma.

Esistono tre quadri clinici ben
precisi: fase edematosa, fibro-
sa e sclerotica.

Ogni soggetto pud avere una
delle tre manifestazioni oppu-
re una loro combinazione, un

po’ di quella edematosa, un
po’ di quella fibrosa e un po’
di quella sclerotica. Ognuna
delle tre fasi richiede tratta-
menti differenti per poter mi-
gliorare o risolvere il proble-
ma.

Cause della cellulite
Linestetismo interessa princi-
palmente le donne, e legato
ad una predisposizione fami-
liare e tende a peggiorare nel
periode pre-mestruale quan-
do I'aspetto a buccia d’aran-
cia € maggiormente visibile.
La cellulite é figlia del nostro
tempo e molteplici sono i fat-
tori che possono aggravarla:
* vita sedentaria;

* dimagrimento eccessiva-
mente rapido;

* disordine alimentare, carat-
terizzato da un eccesso di ca-
lorie, grassi, sale...;

* postura con gambe accaval-
late e 'abbigliamento stretto
perché favoriscono la com-
pressione dei piccoli vasi del



sistema circolatorio;

* scarpe strette o con tacco
troppo alto;

* sovrappeso e lo stress.
La correzione del proprio stile
di vita previene il problema
e, nei casi in cui l'inestetismo
sia gia presente, contribuisce
decisamente al suo migliora-
mento accompagnandosi al
trattamento mirato.
L'inestetismo pud essere di-
datticamente suddiviso in tre
fasi:

* fase edematosa - & il mo-
mento iniziale, dovuto ad
un’alterazione del microcirco-
lo venoso e linfatico a causa
di microlesioni a carico della
parete dei vasi che determi-
nano un ristagno di liquidi a
livello dei glutei, del bacino
e delle cosce. | tessuti appa-
iono gonfi, spugnosi e assu-
mono il classico aspetto «ca-
scante» in posizione eretta
e quello «oscillante» durante
la deambulazione. Il tessuto
muscolare sottostante & ipo-
tonico e i tessuti interessati
dal ristagno di liquidi possono
essere dolenti sia spontane-
amente sia alla palpazione.
Comune il senso di pesantez-
za e di tensione alle gambe
e ai piedi;

* fase fibrosa o flaccida -
compare la fibrosi, un tessuto
duro che comprime quello
adiposo e i vasi del microcir-
colo, responsabile di una cu-
te pallida, fredda al tatto e di
consistenza aumentata. In
questa fase & possibile osser-
vare i primi noduli duri che
conferiscono quel caratteristi-
co aspetto, noto come buccia
d'arancia.

* fase sclerotica o compatta -
si assiste alla progressiva per-
dita dell’elasticita dei tessuti,
aumentano il numero e le di-
mensioni dei noduli preceden-
temente descritti che diventa-
no dolenti al tatto, e I'aspetto
a buccia d’arancia peggiora
ulteriormente divenendo a -
materasso. La pelle é fredda
al tatto e in superficie scom-
pare la sua levigatezza.

Un caso a parte &, invece,
I'adiposita localizzata, tipica
degli uomini, dovuta ad un
accumulo localizzato di tessu-
to adiposo e responsabile del-
la ben nota «pancetta», delle
«culottes» o delle famose
«maniglie dell’amore». In que-
sti casi, la pelle si presenta
liscia, senza striature e alla
palpazione & elastica, a tratti
pastosa.

La cellulite: rimedi e tratta-
mento

L'intervento tempestivo du-
rante la fase edematosa,
quella reversibile, deve mirare
essenzialmente ad eliminare
il liquido in eccesso dai tes-
suti e a riconvogliarlo all’in-
terno dei vasi.

| massaggi drenanti, siano es-
si manuali oppure meccaniz-
zati, la pressoterapia, I'elettro-
stimolazione e simili, sfruttano
principi differenti ma
I'obiettivo & il medesimo: rein-
dirizzare | liquidi nei vasi per
poi drenarli. Proprio per que-
sto, motivo dopo questi trat-
tamenti si & soliti fare tanta
«dlin dlin»...

Allo stesso modo le creme
applicate, massaggiando
I'area interessata dalla cellu-
lite edematosa, le tisane o la
mesoterapia favoriscono il
drenaggio dei liquidi menzio-
nati.

Se il quadro clinico della cel-
lulite presenta segni tipici del-
la fase fibrosa o peggio anco-
ra di quella sclerotica, i
trattamenti precedenti devono
essere affiancati da altri che
modellino il connettivo e nei
casi gravi distruggano i noduli
di tessuto adiposo.
Concettualmente, in queste
fasi il drenaggio pud funzio-
nare se il microcircolo non &
compresso, pertanto, si inter-
viene con sistemi laser ade-
guati, oppure con |'elettro-
stimolazione per stimolarlo.
Conoscere in dettaglio il pro-
blema cellulite pud essere de-
terminante per intervenire in
modo mirato sull’inestetismo.
In caso contrario, la soluzione
definitiva per cancellare per
sempre la cellulite &€ e rima-
ne Adobe Photoshop.
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LA MASSOTERAPIA

del Posturologo Elio Rebeca

Insieme di tecniche di massaggio che vanno eseguite con le mani
esercitando una serie di movimenti sulla superficie corporea del paziente.

La manipolazione dei tessuti
molli € una tecnica universale
di facile applicazione e dispo-
nibilita che ha uno scopo te-
rapeutico, sportivo e rilassan-
te. Il massaggio & essenziale
in fisioterapia per preparare
o terminare una terapia, elimi-
nare o ridurre il dolore e quindi
migliorare la qualita della vita
del paziente. Oltre ai suoi
grandi

benefici, il massaggio consen-
te al paziente di stabilire un
clima di fiducia nei confronti
del proprio fisioterapista, aiu-
tando a eseguire un trattamen-
to efficace in un ambiente ri-
lassato. Esistono molti tipi di
massaggi che utilizzano ma-
novre diverse, ognuno con ca-
ratteristiche che li distinguono
in termini di tecnica, indicazio-
ni, controindicazioni ed effetti
fisiologici. in questo articolo
conoscerai alcuni tipi di mas-
saggi e imparerai a differen-
ziarli.

CHE COS'E LA MASSOTE-
RAPIA?

Consiste in una serie di mo-
vimenti eseguiti dalle mani del
terapeuta sulla superficie cor-
porea del paziente. In altre pa-
role, & la manipolazione dei
tessuti molli il cui scopo prin-
cipale e quello di alleviare il
disagio in diverse parti del cor-
po, causato da vari fattori co-
me traumi, cattiva postura e
stress, tra gli altri. La parola
massaggio puo avere differenti
origini: dall'arabo MASS che
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significa toccare delicatamen-
te, strofinare delicatamente;
dal greco MASSEIN che signi-
fica impastare, strofinare o
sfregare; dall'ebraico MASHE-
CH il suo significato e palpare,
tastare; e dal francese MAS-
SER il cui significato & quello
di impastare, strofinare, am-
massare. Si tratta di una tec-
nica che ha origini antiche, e
che ai tempi veniva associata
a proprieta

curative "magiche". Ha poche
controindicazioni ed effetti col-
laterali, & facile da applicare
ma occorre sempre avere una
profonda conoscenza dei tipi
di tecniche, degli obiettivi di
ciascuna e delle forme di ap-
plicazione.

EFFETTI FISIOLOGICI

DEL MASSAGGIO
TERAPEUTICO

Il massaggio € uno strumento
potente a beneficio del com-
plesso psicofisiologico del pa-
ziente. Ecco gli effetti positivi
generali dell'applicazione del

massaggio:

* Riscaldare, stimolare e svi-
luppare la muscolatura

» Stimolare o calmare il siste-
ma nervoso (effetto analgesico)
¢ Rilassare i muscoli

* Migliorare le aderenze, ren-
dere | tessuti piu flessibili

* Migliorare la circolazione, eli-
minando le tossine

e Migliorare il benessere psi-
cologico

LA MASSOTERAPIA

IN PILLOLE

Il massaggio terapeutico dei
muscoli € una pratica volta a
eliminare le contratture e a ri-
pristinare il normale tono mu-
scolare e svolge un’'azione le-
nitiva nei confronti del dolore.
La massoterapia non presenta
particolari controindicazioni e
puod avere effetti positivi anche
a lungo termine, soprattutto
quando & associata ad altre
forme di terapie (fisiche e in-
filtrative).

La massoterapia € una tecnica
fisioterapica riabilitativa, che



consiste nel trattamento di un
segmento corporeo finalizzato
a una riduzione della contrat-
tura muscolare e al recupero
del normotono della muscola-
tura a tale livello.

Si tratta di tecniche di terapia
manuale basate sul massag-
gio.

Non ¢’ un limite a quello che
puo essere I'eta del paziente.
Il massaggio massoterapico
& indicato per la cura delle pa-
tologie muscolari legate a un
aspetto prevalentemente di ti-
po tensivo, contratturale e/o
posturale”, spiega il dottore.
La massoterapia consente il
recupero del normotono mu-
scolare, della normale mobilita
del segmento e, quindi, la ri-
duzione del dolore”, spiega
Martignoni.

Attenuando i dolori e allentan-
do la tensione muscolare,
questa pratica determina un
effetto generale di rilassamen-
to anche a livello psichico.

| benefici della massoterapia
sono cumulativi, nel senso che
nell’arco del percorso riabilita-
tivo, si ha una progressiva ri-

duzione dello stato di tensione

e del dolore e, successiva-
mente, nel lungo termine, un
recupero della normale funzio-
ne e la risoluzione del dolore”.
Alla massoterapia si possono
associare diverse terapie per
il recupero della motilita arti-
colare e del normotono della
muscolatura, che possono es-
sere trattamenti di tipo preva-
lentemente manuale, quindi
fisioterapia e manipolazioni,
o terapie

iniettive-infiltrative, come la
mesoterapia dove viene utiliz-
zato un farmaco per ridurre
lo stato muscolo-tensivo e il
dolore, cosi come terapie fisi-
che, per esempio la tecartera-
pia che, oltre ad avere un ef-

fetto decontratturante simile
a quello del massaggio, ha an-
che un effetto antiedemigeno
e deflogizzante molto efficace;
quindi puo essere un coadiu-
vante alla massoterapia.
OSTEOPATIA E
PREVENZIONE

Prevenzione significa ridurre
notevolmente i rischi per la sa-
lute prima che i problemi si
verifichino.

A volte presi dagli impegni del-
la nostra vita avvertiamo dolori
che cerchiamo di sopporiare,
pensando ci siano cose piu
importanti da fare che prender-
ci cura del

nostro corpo.

E normale avvertire dolori e
indolonzimenti e lo stile di vita
spesso sedentario pud contri-
buire all'insorgere di problemi
muscolari scheletrici, favoriti
anche da una postura scorret-
ta.

Un trattamento osteopatico si
rivela efficace a qualungue eta.
Dai bambini piccoli agli anziani
senza escludere donne in gra-
vidanza e adolescenti, tramite
I'osteopatia, & possibile offrire
un trattamento delicato capace
di portare benefici a tutto il
corpo.

L'obiettivo dell'osteopatia &
fare in modo che scheletro,
muscoli, legamenti e tessuto
connettivo riescano a lavorare
insieme in modo armonico e
corretto.

L'Osteopatia @ un sistema
consolidato di assistenza alla
salute che si basa sul contatto
manuale per la valutazione, la
diagnosi ed il trattamento della
persona.

Si tratta di una terapia manua-
le, complementare alla medi-
cina classica incenrrata sulla
salute della persona piuttosto
che sulla malattia, si avvale
di un approccio casuale e non
sintomatico.

’osteopatia & particolarmente
indicata per la cura delle pa-
tologie dell'apparato muscolo-
scheletrico, in particolare quel-
le che riguardano la colonna
vertebrale.

Inoltre & indicata per le affezio-
ni dolorose correlate agli orga-
ni viscerali e per le problema-
tiche occlusali della bocca,
che possono causare disturbi
posturali.

Caro paziente ti ricordo di se-
guirmi sulla mia pagina Fb do-
ve potrai facilmente prenotare
i tuoi trattamenti.
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7 TRUCCHI PER UNA
ABBRONZATURA PERFETTA

di Alessandra Testa - seauy Specialist, specializzata in trattamenti viso/corpo

. -
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Un'abbronzatura viso perfetta,
senza macchie, omogenea e
duratura non & un miraggio,
ma pud essere ottenuta con
le giuste attenzioni e tempisti-
che.

Ecco le sette regole per un’ab-
bronzatura impeccabile che
duri pit a lungo:

1) PREPARARE LA PELLE:
Per favorire un’abbronzatura
intensa e omogenea & bene
preparare la pelle prima della
vera e propria esposizione. Per
farlo bisogna utilizzare un'
esfoliante viso che rimuova le
cosiddette "cellule morte", al
fine di evitare cosi un’ab-
bronzatura "a chiazze". Con-
siglio di utilizzare i due deter-
genti della linea OB COSME-
TICS "Anti-age total remover
8%" o "Sensitive total remover
5%".

ANTI-AGE TOTAL REMOVER
8% e un detergente adatto alle
pelli normali ed inspessite, mi-

ste e tendenti all'ipersecrezione
sebacea, che hanno perso to-
nicita. Ha un' importante effetto
levigante, la pelle appare subito
piu fresca, tonica e pulita a fon-
do. Da applicare mattino e sera
su viso asciutto, massaggiare
delicatamente evitando la zona
perioculare. Lasciare agire per
alcuni secondi e risciacquare
con acqua.

Gli attivi principali di questo
detergente sono:

- ACIDO GLICOLICO efficace
in casi di cheratosi (inspessi-
menti), svolge |'effetto di un pe-
eling chimico rendendo la pelle
piti morbida ed omogenea.

- ACIDO MANDELICO un acido
piu delicato e morbido sulla
pelle, contrasta discromie e
iperpigmentazioni.

- ACIDO SALICILICO efficace
per restituire luminosita alla pel-

le, regola l'ipersecrezione se-
bacea.

Invece il SENSITIVE TOTAL
REMOVER 5% €& un detergente
delicato adatto alle pelli secche
e sensibili che hanno perso to-
nicita. Anche questo detergen-
te va applicato sia mattina che
sera su viso asciutto, massag-
giare delicatamente evitando
la zona perioculare, insisti par-
ticolarmente. Lasciare agire per
alcuni secondi e risciacquare
con acqua.

Gli attivi principali di questo
detergente sono il:

- GLUCONOLATTONE che sti-
mola |'esfoliazione e il turn over
cellulare oltre a svolgere
un'azione idratante diretta. E
anche un ottimo antiossidante
naturale che migliora la funzio-
ne di barriera cutanea e previe-
ne i danni ossidativi. Contrasta
la formazione di rughe e di-
scromie cutanee.

- ACIDO GLICOLICO svolge
I'effetto di un peeling chimico
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rendendo la pelle pit morbida
ed omogenea.

2) ESPORSI GRADUALMENTE

Per favorire la produzione di
melanina sarebbe bene esporsi
con gradualita nei primi giorni:
e dungque meglio un‘espo-
sizione breve ma costante ri-
spetto a delle interminabili se-
dute sotto il sole, che possono
facilmente esporre alle brucia-
ture.

3) ATTENZIONE AGL! ORARI

Per ottenere un’abbronzatura
perfetta preservando contem-
poraneamente la salute della
pelle, sarebbe bene esporsi
negli orari “corretti” evitando
le ore centrali della giornata:
il momento migliore & al mat-
tino fino alle 11 e il pomeriggio
dopo le 16, per evitare cosi
le ore piu calde della giornata.

4) LA GIUSTA PROTEZIONE

Per abbronzarsi bene senza
correre il rischio di bruciarsi
e spellarsi, occorre usare sem-
pre una protezione solare ade-
guata al proprio fototipo di ap-
partenenza. |l solare non va
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inoltre spalmato direttamente
in spiaggia, come fanno in mol-
ti, ma sarebbe preferibile appli-
carlo in anticipo, almeno
mezz'ora prima di esporsi al
sole, per dare tempo alla pelle
di assorbirlo. In caso di sudo-
razione intensa, docce o bagni
€ inoltre bene ricordarsi di riap-
plicare la protezione con una
certa frequenza. Nel nostro isti-
tuto potrai trovare la protezione
OB COSMETICS adatta al tuo
fototipo, con ingredienti davve-
ro eccezionali.

5) IN MOVIMENTO E MEGLIO

Molti amano “fare le lucertole”
sdraiati per ore sotto il sole,
tuttavia un aiuto in pit per con-
quistare un’abbronzatura per-
fetta e omogenea puo arrivare
dal movimento: qualche pas-
seggiata lungo la spiaggia, gio-
care a pallavolo o a racchettoni
o altri passatempi “da
spiaggia” sono tutte attivita che
favoriscono una distribuzione
omogenea dei raggi solari su
tutto il corpo. In questo modo
sara possibile evitare di ritro-
varsi a fine vacanza con un lato
del corpo pilu scuro dell’altro!

6) VITAMINE NELLA DIETA

Per favorire una buona pig-
mentazione della pelle & bene
adottare almeno un mese pri-
ma dell'esposizione una dieta
ricca di betacarotene e vitami-
ne C, E ed A. Per aiutare la
pelle a mantenersi idratata e
poi fondamentale bere a suf-
ficienza, ovvero almeno 1,5 o
2 litri di acqua al giorno.

7) DOPOSOLE SEMPRE

Un’abbronzatura perfetta e
omogenea necessita della giu-
sta idratazione della pelle.

La sera dopo la doccia & bene
reidratare I'epidermide con un
prodotto specifico: AFTER
SUN di OB COSMETICS & un'
emulsione fresca e altamente
idratante poiché contiene al
suo interno burro di karité
(azione nutriente), acido jaluro-
nico (azione idratante profon-
da)je bisabololo (azione lenitiva
e antirossore).

Contiene inoltre un fitocom-
plesso da rosa canina dalla po-
tente azione antiossidante per
prevenire il photo-aging.



Ket ' life
pochi carboidrati tanto gusto

—— FROLLINI
CON GOCCE DI CIOCCOLATO

%’O PER UNA COLAZIONE

© @2 ©_. PIENA DI ENERGIA

%6

&
www.facebook.com/ketoblife

*VALORI MEDI PER 100 GR

27 - In Linea Donna




SE LA PELLE E GIA ABBRONZATA

O SCURA LA CREMA
SOLARE NON SERVE®

della dott.ssa Orsola Bruno

E esperienza comune che il ri-
schio di scottarsi con I'esposi-
zione al sole diminuisca a mano
a mano che la pelle si abbronza.
Gli effetti dannosi del sole si ma-
nifestano infatti in maniera visibile
con maggiore evidenza nei primi
giorni di vacanza, quando ci si
comincia a esporre. In seguito
sembrano sparire, come se la
pelle si abituasse e il colorito
che va assumendo fomisse una
buona protezione nei confronti
dei raggi ultravioletti. Infatti chi,
per ragioni professionali o stile
di vita, & sempre all'aria aperta,
si scotta meno di chi lo & solo
occasionalmente.

Inoltre, nelle persone dai colori
chiari, soprattutto se hanno len-
tiggini e fanno fatica ad abbron-
zarsi, la pelle si arrossa o addi-
rittura si solleva in bolle dopo
un tempo o un'intensita di espo-
sizione irrilevante per le persone
piu scure. Viene spontaneo quin-
di pensare che queste ultime si-
ano al sicuro e non richiedano
ulteriore protezione.

Nella nostra societa, un aspetto
colorito si lega per lo piu alle
vacanze o allo sport. E un obiet-
tivo estetico che, per questi
aspetti socioculturali, migliora in
molti anche la percezione del
proprio benessere, una percezio-
ne forte, che si scontra con le
raccomandazioni dei dermatologi
alla cautela. Molti non vedono
quindi I'ora di smettere di appli-
care filtri solari per il timore di
non arrivare a settembre abba-
stanza abbronzati.

Al fastidio provocato da alcuni
prodotti sulla pelle, spesso unti
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0 appiccicosi, I'industria ha rispo-
sto da diversi anni con filtri quasi
impercettibili. Questa scusa, quin-
di, non & piu credibile.

| dermatologi hanno individuato -
sei categorie di fototipo, dal piu
chiaro al piu scuro, in base alle
quali & possibile individuare che
tipo di protezione solare utilizzare
per non scottarsi, non invecchiare
precocemente e non causare
malattie alla nostra pelle. Tutto
dipende da noi!

Ecco il test!

1 - qual & il colore dei tuoi capelli?
A: rossi

B: biondi

C: castani

D: neri

2 - qual & il colore della tua pelle?
A: bianco-latte

B: chiara

C: modestamente scura

D: olivastra-nera

3 - qual & il colore dei tuoi occhi?
A: azzurri, grigi

B: verdi

C: marroni

D: neri

4 - hai le lentiggini?

A: molte

B: alcune

C: poche

D: nessuna

5 - al sole 1i capita di scottarti?
A: sempre

B: a volte

C: raramente

D: mai

6 - al sole ti abbronzi faciimente?
A: mai

B: raramente

C: a volte

D: sempre

Predominanza di A:

Appartieni al fototipo 1 o tra 1
ez

Fototipo 1

Capelli biondo-rossi, occhi chiari,
carnagione chiara con efelidi,
estremamente sensibile al sole.
Si scotta sempre, non si abbron-
za mai.

Fototipo 2

Capelli biondi o castano chiaro,
occhi chiari, carnagione chiara,
spesso presenza di efelidi, sen-
sibile al sole. Si scotta con facilita

s
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e si abbronza con difficolta.

Indispensabile la protezione so-
lare con SPF 50+ su viso e cor-
po.

Predominanza di B:

Appartieni al fototipo 2 0 3
Fototipo 2

Capelli biondi o castano chiaro,
occhi chiari, carnagione chiara,
spesso presenza di efelidi, sen-
sibile al sole. Si scotta con facilita
e si abbronza con difficolta.
Fototipo 3

Capelli castani, occhi marroni o
chiari, camagione moderatamen-
te scura. Pud scottarsi, ma si
abbronza.

Indicata |la protezione solare
con SPF 50 su viso e corpo.
Chi appartiene al fototipo 3, dopo
i primi giomi, pud optare per una
protezione solare con SPF 50 per
il viso e SPF 30 per il corpo.
Predominanza di C:

Appartieni al fototipo 4
Fototipo 4

Capelli castano scuro o neri, oc-
chi scuri, carnagione olivastra,
si scotta di rado. Si abbronza
con facilita.

Inizialmente, indicata la protezio-
ne solare con SPF 30. Poi, SPF
20.

Predominanza di D:

Appartieni al fototipo 5 0 6
Fototipo 5

Capelli neri, occhi scuri, cama-
gione bruno olivastra. Si abbron-

za intensamente.

Fototipo 6

Capelli neri, occhi neri, camagio-
ne nera. Non si scotta mai.

Indicato un solare con protezione
bassa o molto bassa.

Attenzione: I'invecchiamento cu-
taneo non risparmia nessuno!

E vero quindi che il rischio di
scottarsi, e la rapidita con cui
cio puod accadere, dipendono dal-
le caratteristiche individuali e dal
grado di abbronzatura preesisten-
te. Il punto & che le scottature
non sono I'unico danno che il
sole puo fare alla nostra pelle.

Quali danni pud fare il sole alla
pelle?

Le scottature sono solo il segno
piu evidente dei danni del sole.
Oltre alle loro immediate, spesso
dolorose, conseguenze, aumen-
tano il rischio del pil aggressivo
tumore della pelle, il melanoma,
soprattutto quando si ripetono
nell’infanzia e nell'adolescenza.
Cio non significa tuttavia che an-
che i fototipi pit scuri, che non
si scottano mai, siano completa-
mente al sicuro da questa even-
tualita: negli afroamericani, per
esempio, per quanto meno fre-
quente, il melanoma é diagnosti-
cato in fase avanzata piu spesso
che nei bianchi, in parte per una
minore consapevolezza del ri-
schio, in parte per una maggiore
difficolta a individuare la macchia
sulla pelle gia nera.

Inoltre, ci sono altri tumori della
pelle, chiamati carcinomi di tipo
squamoso e basocellulare, che
sono molto comuni, meno ag-
gressivi del melanoma, ma co-
mungque di natura maligna. Questi
non dipendono da scottature,
ma da una prolungata esposizio-
ne al sole. Compaiono quindi pit
spesso con I'eta avanzata oppure
in agricoltori, pescatori, maestri
di sci e altre persone che per
ragioni professionali vivono gran
parte della vita all'aria aperta.
Le scottature sono provocate per
lo pitt dai raggi UVB, che sono
violenti ma si fermano in super-
ficie e sono frenati dalla melanina
presente nella pelle. | raggi UVA,
invece, non provocano scottatu-
re, ma penetrano in profondita,
dove compromettono le fibre di
collagene, determinando invec-
chiamento cutaneo, e favoriscono
la comparsa di mutazioni del
DNA, potenzialmente canceroge-
ne.

La pigmentazione scura della pel-
le predeterminata geneticamente
0 acquisita stando al sole non
impedisce quindi ai raggi UVA
di raggiungere gli strati sottostanti
e provocare danni. La loro capa-
cita di penetrazione si manifesta
anche attraverso la capacita di
passare attraverso i vetri: ne ab-
biamo un’idea guardando i tas-
sisti o i camionisti che sembrano
molto piu vecchi dal lato verso
il finestrino che non da quello
rivolto verso l'intermo del veicolo.

Si ritiene, infine, che entrambi i
tipi di radiazioni, in dosi eccessive
e prolungate, possano avere un
effetto negativo sul sistema im-
munitario.

Che cosa fare in pratica?

Dal punto di vista pratico, quin-
di, & meglio scegliere un prodotto
che filtri sia i raggi UVA che i
raggi UVB.

Il grado di protezione deve essere
adeguato al grado di irradiazione
(stagione, latitudine, altitudine,
meteo) e al fototipo, ma non vi
si deve rinunciare nemmeno
quando si & gia abbronzati.
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RICETTA SALATA

INSALATA DI AVOCADO DISINTOSSICANTE E CHETOGENICA

Un insalata perfetta per la prima-
vera, con broccoli, avocado, ca-
volo cappuccio e cipolla rossa.
Chetogenica, paleo e vegana.
INGREDIENTI

*1 Piccola testa di broccolo la-
vato

* 1/2 Cavolo cappuccio rosso -
lavato e asciugato

* 1 Cipolla rossa

* 1 Avocado

* Mandorle tostate a piacere

* Semi di lino a piacere

* Peperoncino in polvere opzio-
nale

Per la salsa

* 2 cucchiai Tahin

* 2 cucchiai Olio extravergine
di oliva

* 2 cucchiai Acqua opzionale
*1/2 Limone solo succo

* 1/2 cucchiaino Sale marino
*1/4 cucchiaino Pepe nero ap-
pena macinato

ISTRUZIONI

1. Taglia il broccolo a pezzetti
e, se usi i vegetali crudi, salta
il passaggio seguente. Altrimenti,
cuoci al vapore fino a quando
non si ammorbidisce un po'. In
alternativa, metti i broccoli a bol-
lire in acqua leggermente salata
per 1-2 minuti. Scola e metti in
una grande insalatiera.

2. Taglia a striscioline il cavolo

cappuccio. Pela e taglia a stri-
scioline la cipolla. Aggiungi en-
trambi all'insalatiera con i broc-
coli.
3. Taglia a meta l'avocato, pri-
valo del nocciolo e sbuccialo.
Taglialo a fettine ed aggiungilo
all'insalatiera.
4. In una piccola ciotola, mesco-
la salsa tahin, olio d'oliva, succo
di limone, sale e pepe. Non pre-
occuparti se si formeranno dei
grumi, una volta mescolata alle
verdure, la salsa ottenuta risul-
tera cremosissima. In alternativa,
frulla tutto con un frullatore fino
ad ottenere una crema liscia.
5. Versare la salsa sull'insalata
e mescola bene.
6. Distribuisci nei piatti da por-
tata e decora con mandorle, se-
mi di lino e peperoncino a pia-
cere

RICETTA DOLCE

VELOCISSIMO DOLCE AL LIMONE (CHETOGENICO)

Un velocissimo dolce al limone
chetogenico monoporzione da
preparare al microonde anche
all'uitimo minuto.
INGREDIENTI

* 180 g Farina di mandorle

* 20 g Eritritolo in polvere (]

* 1 cucchiaino Lievito in
polvere

*1/3 cucchiaino sale

* 3 cucchiai succo di limone
fresco

* 20 g Burro fuso

* 3 Uova medie

* 1 cucchiaio Scorza di li-
mone fresco

ISTRUZIONI

1. Metti la farina diman-
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dorle, I'eritritolo, il lievito e il sale
in una piccola ciotola e mescola
bene.

2. Aggiungi il succo di limone,
il burro fuso, l'uovo e la scorza
di limone e mescola fino a quan-
do non saranno ben amalga-
mati.

3. Ungi le coppe con un po'
di burro.

4. Distribuisci la pastella nelle
coppe.

5. Inforna nel microonde ad alta
potenza per circa 1 minuto e
mezzo se cucini una coppa alla
volta, oppure per circa 3 minuti
se cucini tutte le coppe in-
sieme.

6. Infila uno stuzzicadenti e se
non esce asciutto, inforna
ancora fino a cottura ultimata.



OB COSMETICS

CREMA LEVIGANTE -
RASSODANTE

Ridona alla tua pelle un
aspetto uniforme e
luminoso. Attraverso un
esfoliazione profonda,
prepara la tua pelle a
ricevere e a veicolare
meglio i principi attivi
presenti in tutta la linea
Advanced body skin

Senza Parabeni, Petrolati,
Colorant, Siliconi, Ol minerali.
Dermatologicamente testata
dal Centro di Cosmetologia
dell’ Universita degli Studi di
Ferrara,.

HueT

®

ADYANCED BOOY SION
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L DOPOSOLE

SERVE DAVVERO?

di Manuela Tucci

Quante volte ci siamo chie-
sti: “il doposole serve davve-
ro?”

Sicuramente tante volte.

Il doposole & un prodotto
molto utile per viso e corpo -
ma deve essere ben formu-
lato se vogliamo ritrovare in
esso beneficio ed efficacia.
In caso contrario, ci ritrove-
remo ad avere tra le mani una
normale crema idratante per
pelli secche.

FUNZIONI DI UN
DOPOSOLE

Per capire se il doposole pos-
sa realmente servire, vediamo
quali sono le sue funzioni:
* Azione lenitiva dopo I'espo-
sizione solare
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* Ripristina il film idrolipidi-
co contrastando la disidrata-
zione

* Rinfresca e rigenera la pelle

* Allevia bruciore, eritema e
fastidi post esposizione

IL DOPOSOLE SERVE
DAVVERO?

Scopriamo assieme se il do-
posole serve davvero.

La pelle, quando esposta al
sole, subisce uno forte stress.

| raggi ultravioletti, specie gli
UVA, raggiungono gli strati
pit profondi della pelle, inne-
scando la produzione di radi-
cali liberi che portano ad in-
vecchiamento cutaneo. Per
guesto & necessario utilizzare
un prodotto con una forte

azione antiossidante e leniti-
va come il doposole. Le pelle,
inoltre, necessita di nutrimen-
to e di un apporto costante
di acqua e lipidi, di un’azione
filmante e protettiva e di un’a-
zione rinfrescante a seguito
di rossori e scottature.

PERCHE USARE IL
DOPOSOLE?

Un buon doposole contiene
sostanze funzionali come bur-
ro di karite, pantenolo, acido
ialuronico e antiossidanti co-
me la vitamina E. Sono pre-
senti infine sostanze ad azio-
ne rinfescante per una mag-
giore sensazione di benesse-
re.

In commercio sono disponi-
bili diversi doposole ad azio-




ne idratante e ad assorbimen-
to rapido.

Un buon doposole, infatti, do-
vrebbe evitare effetto pilling
Su Vviso e corpo (ovvero la for-
mazione di pallini di crema
durante il massaggio) ed evi-
tare di appiccicare vista la
stagione in cui si usa.

Le pelli secche e disidrata-
te dovrebbero puntare a cre-
me ricche e nutrienti, mentre
le pelli piu sensibili dovrebbe-
ro prestare maggiori attenzio-
ne alla scelta del prodotto.

QUANDO APPLICARLO?

Il doposole va applicato su-
bito dopo la doccia dopo es-
sere stati al mare, preferibil-
mente la sera. Durante le ore
notturne si pud preservare
al meglio 'abbronzatura, au-
mentandone la durata e ripa-
rando gli eventuali danni di
un’eccessiva esposizione.

Come si puo vedere, il dopo-
sole serve e non € un prodot-
to totalmente inutile!

I CONSIGLI DI CURLY BIO
HAIR CARE

Il mio consiglio & di utilizzare
il doposole High Tech Sun
Defense di OB_Cosmetics.
Sai perché?

Perché assolve a tutto quello
che ti ho raccontato fino ad
ora. Si tratta di una crema
dalla texture leggerissima, si
assorbe facilmente € non un-
ge. Puoi utilizzarlo sia sul viso
che sul corpo.

Dona immediatamente sollie-
vo alla pelle dopo una gior-
nata di sole, vento e salsedi-
ne.

Ripristina I'equilibrio idrico e
previene la secchezza cuta-
nea, garantendo una abbron-

zatura piu duratura.

Contiene Burro di Karité (nu-
triente), Acido Jaluronico (per
una idratazione profonda) e
bisabololo che svolte un’azio-
ne lenitiva e antirossore. Il Bi-
sabololo & un alcol naturale
che si oftiene per distillazione
dell’olio essenziale di camo-
milla.

Il bisabololo & amico della pel-
le per le sue diverse proprieta.

* Lenitivo: vista la sua estrema
tollerabilita cutanea, il bisabo-
lolo & usato in moltissimi pro-
dotti per bambini. E molto ef-
ficace anche in piccole dosi,
soprattutto nella sua versione
vegetale (non sintetica) in culi
é presente solo la forma attiva
della molecola e che percio
si dimostra piu efficace anche

i
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ORFOLA BAUND
COAMETITS

HIGH TECH
SUN DEFENSE

a guantita ridotte.

* Anti-inflammatorio e addol-
cente: ha un potere calmante,
molto efficace sulle pelli ar-
rossate a causa di sole, vento
o freddo. Aiuta e protegge la
cute irritata.

* Cicatrizzante e riparatore:
anche in piccole dosi si rivela
efficace sulla pelle danneggia-
ta, sulle labbra screpolate,
sulla cute esposta al sole.

* Antifungino e antibatterico:
€ adatto ai prodotti anti-acne
e a quelli dedicati all'igiene
orale come dentifrici e collu-
tori.

* Depigmentante: agisce bene
sui disordini della pigmenta-
zione cutanea.

Buona estate a tutti.

|
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RUBRICA DI

INFORMAZIONE

SFIZIOSA

della dott.ssa Orsola Bruno

Frutta e verdura di stagione:
cosa acquistare a luglio e ago-
sto

Grazie ai moderni sistemi di
coltivazione e di trasporto, sia-
mo abituati a trovare frut-
ta e verdura di ogni tipo duran-
te tutto I'anno.

Ormai per noi e normalissimo
portare in tavola una bella ma-
cedonia di fragole in inverno
€ preparare un’ottima spremuta
di agrumi, tipici frutti autunnali,
in estate. Forse perd sarebbe
meglio porre maggiore attenzio-
ne alle varieta di frutii e ortaggi
che la natura ci offre mese per
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mese, poiché cid non avviene
in maniera casuale.

Sapevate ad esempio che su-
sine ed albicocche, tipici frutti
estivi, sono ricche di tutte le
vitamine e i sali minerali neces-
sari alla pelle per prepararsi
all'abbronzatura? L'anguria, con
il suo elevato contenuto di ac-
qua, contribuisce ad allontanare
il rischio di disidratazione. Tutti
sappiamo che & un frutto molto
dissetante, che ci aiuta a resi-
stere a caldo ed afa. Non a ca-
so si tratta del frutto simbolo
dell’estate e delle vacanze! Ma
occhio sempre alla quantita di

zuccheri che contengono questi
frutti... fanno bene si, ma non
abusarme! Per quanto riguarda
gli ortaggi, i peperoni e i pomo-
dori sono alleati preziosi nella
stagione in cui la nostra pelle
& maggiormente esposta al so-
le. Ci aiutano infatti a mantener-
la giovane e bella grazie all’alta
concentrazione di licopene, un
potente antiossidante che essi
contengono.

Ecco allora cosa ci converrebbe
mettere nel carrello a luglio e
in agosto, per nutrirci in modo
piu salutare e salvaguardare an-
che il portafogli!




Frutta di stagione
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albicocche
angurie
banane

fichi
fragole
lamponi

mele (da agosto)
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* uva (da agosto)
Verdura di stagione

*

*

*

W

*

*

*

*

*

*

*

&*

*

¥ % ¥ W

meloni
pere
pesche

ribes

Basilico
bietole
carote
cavoli
cetrioli
cicorie
fagiolini
fave
melanzane
patate novelle
peperoni
piselli
pomodori
radicchio
ravanelli
rucola
sedano

* zucche (da agosto)
* zucchine

Fare il pieno di frutta e verdura
giovera certamente alla nostra
linea e ci fara sentire piu in for-
ma!

Tutta la verita sul radicchio (e
sul perché dovremmo mangiar-
lo pill spesso)

Il radicchio, ricco di vitamine,
fibre e sali minerali, conquista
per il suo sapore amarognolo
e per la versatilita di utilizzo in
cucina

Il radicchio € un alleato prezioso
per la nostra salute perché vera
miniera di antiossidanti, in grado
di contrastare i radicali liberi e
I'invecchiamento cellulare e utile
inoltre contro diabete, stipsi e
colesterolo alto.

La pianta del radicchio, Chico-
rium Intybus, appartiene alla
famiglia delle Composite, la
stessa del gruppo delle cicorie.
E un tipo di insalata rossa-
violacea dal gusto amaro, grazie
all'acido cicorico in esso con-
tenuto. E un ortaggio che si tro-
va tutto ['anno ma il periodo
migliore per consumarlo va da
ottobre fino a primavera, in base
alla varieta.

Proprieta e benefici, perché do-
vremmo mangiarlo pil spesso?
Il radicchio & un alimento molto
leggero e digeribile, particolar-
mente consigliato a chi ha bi-
sogno di abbassare il coleste-
rolo nel sangue e disintossicare
I'organismo. E composto per
la maggior parte da acqua e
fibre, ma & ricco anche di nu-
trienti come vitamine, soprattut-
to la C, K e del gruppo B, e
potassio.

Numerosi sono i benefici per
chi ha |'abitudine di consumario
regolarmente. Grazie ai minerali
contenuti & un ottimo anti-
anemia, previene |'osteoporosi
e grazie alla vitamina K facilita
la coagulazione del sangue. Ma
non solo, aiuta infatti la digestio-
ne, |'espulsione dei gas intesti-
nali e, come tanti alimenti amari
& un prezioso alleato del fegato,
contribuendo a mantenerlo sa-
no e attivo stimolando la pro-
duzione di bile. Infine, & un ec-
cellente antiossidante, in grado
di contrastare il precoce invec-
chiamento cellulare, abbassare
il colesterolo cattivo e ridurre
la glicemia.
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TESTIMONIAL DEL MESE

ROSALBA

Ho deciso di venire al Golden
Beauty, perché ero diventata
nemica di me stessa.

Non mi accettavo piu,non mi
vedevo piu bene e soprattutto
non sentivo piu bene.avevo
sempre mal di testa, mi sentivo
sempre spossata e affaticata.
| miei incubi peggiori erano al-
lacciarmi le scarpe ed entrare
in un negozio perché mi sen-
tivo ripetere sempre la stessa
frase “mi dispiace ma i nostri
vestiti arrivano massimo alla
46",

Allora un giorno guardandomi
allo specchio mi sono decisa
a dare una svolta alla mia vita.
E cosi girando sui social e se-
guendo la pagina del Golden
Beauty, vedendo le vare testi-
monianze e foto a confronto
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e argomenti interessanti di Or-
sola Bruno, ho deciso di pre-
notare una consulenza con lei.

Ho iniziato a fine novembre il
percorso In Linea Donna. Ho
avuto ottimi risultati fin da su-
bito, grazie ad una buona ali-
mentazione e ['utilizzo di mac-
chinari eccellenti, ma anche
grazie alle mani d’oro delle ra-
gazze dello staff. Dopo 15 gg
ho perso 6 kg, e mi ritrovo ad
oggi con ben meno 20 kg e
tanti tanti centimetri in meno.

Ho persoi 20 kg in maniera
molto uniforme, sono sempre
molto tonica anche senza pa-

lestra, solo grazie ai macchinari
utilizzati.

Consiglio tanto il programma
In Linea Donna al Golden Be-
auty, perché ti fa rinascere in
tutto.

Guarda il video di Rosalba
Scansiona il codice qui sotto




BISCOTTO PROTEICO
ALL’ARANCIA KETOBLIFE

1 biscotto
14 gr di proteine
1 grammo di zucchero

CONDIVIDILO CON CHI AMi

www.goldenbeautyshop.it




PROM

Pensi di averle provate tutte senza
riuscire a perdere quel maledetio
grasso in eccesso?

Con questo metodo potrai dire
addio al grasso, eliminare la cel-
lulite e i cuscinetti localizzati senza
avvertire la fame e senza rinunce.

Soddisfatti o rimborsati

Se non sei soddisfatta dopo la
terza seduta, ti rimborsiamo
I'importo. In Linea Denna ti per-
mette di tornare in forma in 8 set-
timane, senza sacrifici e senza le
diete tradizionali.

A cosa serve?

La trasformazione del tuo corpo
inizia da un'avanzata diagnosi
estetica, che tramite appositi stru-
menti, dara una fotografia esatta
del tuo metabolismo, ovvero la
composizione del grasso corporeo
e viscerale.

Ormai pensi che la cellulite, il gras-
SO in eccesso € la poca tonicita,
siano un problema insormontabile,
senza soluzioni realimente efficaci?
Magari hai provato diete, ii sei
iscritta in palestra, ma non hai
mai avuto i risultati sperati, spre-
cando solo tempo, soldi e soffren-
do la fame?

Si, lo so, tutti ti dicono che & un
problema di costituzione, che il
tuo metabolismo & lento e alla
fine ti sei convinta che sia davvero
cosi, rassegnandoti all'idea di non

oPECIALE

EL MESE

poter mai sfoggiare un bikini come
si deve. Lascia che ti dica una co-
sa: non & vero! La verita & che
non hai mai avuto la fortuna di
essere presa per mano, in un per-
corso integrato e studiato su mi-
sura. Un metodo cucito su di te,
prendendo in esame tutti gli aspetti
contemporaneamente.

Sarebbe fantastico se qualcuno
ti guidasse passo dopo passo in
un percorso in grado di sconfig-
gere per sempre la cellulite o il
grasso in eccesso, vero? Quel
qualcuno sono io.

Ritrovare il giusto peso, senza sof-
frire la fame e senza troppi sforzi.
Grazie ad un metodo in grado di
risvegliare il metabolismo e con-
trastare il grasso in eccesso, attra-
verso le giuste manualita e tecno-
logie.

Quello a cui stai per accedere, &
un metodo completamente diver-
s0, che non troverai in nessun altro
centro! Non facciamo nessun trat-
tamento, senza prima fare un’ac-
curata diagnosi estetica e senza
prima valutare insieme desideri e
obiettivi. Abbiamo tutte le tecno-
logie esistenti sul mercato e pos-
siamo combinarle, adattandole alle
singole esigenze, per garantire la
personalizzazione del protocollo
e di conseguenza il risultato. Inve-
stiamo una considerevole somma
di ore e di denaro, nella formazione

'PROMO SPECIALE DEL MESE

WELCOME IN LINEA DONNA
Solo nel mese di luglio/agosto a soli € 97,00

Consulenza di 1h con trartamento della durata di 1,3h
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con i migliori formatori del settore.

Tutto lo staff & formato e prepa-
rato, non ci sono ragazzine incom-
petenti a prendersi cura delle no-
stre clienti. Abbiamo collaudato,
un sistema di dimagrimento inte-
grato, che combina manualita, tec-
nologie e integrazioni in grado di
garantire la rimessa in forma: IN
LINEA DONNA.

Dimmi, se hai un problema alla
colonna vertebrale vai dal medico
generico o dall’ortopedico?... Noi
di IN LINEA DONNA, da oltre 20
anni, ci occupiamo guasi esclusi-
vamente di dimagrimento e da 10
anni & diventata la nostra specia-
lizzazione.

Approfondisco e studio ogni
aspetto del percorso di dimagri-
mento, per consigliarti il miglior
stile di vita. Lavoro sul dimagri-
mento, non solo per quanto riguar-
da l'aspetto estetico, ma soprat-
tutto per amplificare e migliorare,
il proprio stato di benessere psico
fisico. Ti starai ancora chiedendo:
“Come faccio ad essere sicura
che tutto questo sia vero?”

Sul nostro sito o pagina Facebook
potrai trovare tante altre testimo-
nianze delle donne (felici) che si
sono affidate a me, raggiungendo
gli obiettivi desiderati! Prencta ora
e ricevi 2 REGAL| SPECIALL.
Per ricevere questi regali, ritaglia
il coupon che trovi qui, contattaci
e scegli di provare il nostro nuo-
vissimo ed innovativo Programma
In Linea Donna.

Elimina il grasso in eccesso su
gambe, fianchi e glutei e la cellulite.
Scolpisci e rimodella il tuo corpo.

Quando verrai da noi in istituto
per la tua consulenza, avrai la
Spazzola per il Dry Brushing.




VUOI RESTARE SEMPRE AGGIORNATA SU
TUTORIAL DI BEAUTY ROUTINE, RICETTE KETO,
ARTICOLI UTILI PER LA REMISE EN FORME

@ [SCRIVITI GRATUITAMENTE AL GRUPPO
FACEBOOK "I SEGRETI DI GOLDEN BEAUTY"
E SEGUICI SULLE NOSTRE PAGINE

ON f

Se vuoi collaborare per la realizzazione del nostro magazine
scrivici a redazione_gb@virgilio.it

FOGGIA - Via D’Amelio, 7 - Tel. 0881.707752 - 392.9811504
www.goldenbeautyfoggia.it - goldenbeauty@virgilio.it



ORSOLA BRUNO
COSMETICS

CON VITAMINAE
EFITOCOMPLESSIDI
ROSA CANINA

! ABBRONZATURA RAPIDA
! PROTEZIONE SICURA
. EFFETTO ANTIAGE
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