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Com’e la tua? Tonda, abbondante, rilassata... Per ogni
tipologia scopri i trattamenti suggeriti dalle esperte

Starbene | Bellezza

di Claudia Bortolato

poco vale ricordare le tante
@ star piene di fascino a dispetto

(e a volte addirittura per meri-
to) della pancetta, dalla divina Marilyn
Monroe alle bellissime di oggi, come
Scarlett Johansson, Jennifer Lopez e
Claudia Gerini: secondo un sondaggio
condotto da Astra Ricerche su 1245
donne, per un'italiana su due la zona ad-
dominale rappresenta una piccola os-
sessione estetica, tanto che il 54% delle
intervistate considera i suoi inestetismi
i pit difficili da sopportare, seguiti a
grande distanza (38%) da quelli delle
gambe. D'altro canto, il ventre morbido
e dolcemente sexy & una prerogativa
molto femminile, oltre che diffusa. Ma
parlare genericamente di “pancia” &
improprio. Perché ce n'e di tanti tipi:
quella con i “rotolini di ciccia” sopra
fombelico e quella gonfia e tesa come
un palloncino in tutta la sua estensione.
E poi ¢’ la scarsa tonicita, che da al
ventre il tipico aspetto grinzoso. For-
me e inestetismi diversi che richiedono
protocolli beauty mirati e impostati con
piglio quasi scientifico.

SEISNELLA
MA HAI IL VENTRE
A PALLONCINO

«Pud dipendere dai gonfiori addominali,
causati da problemiintestinali e spesso
alimentati da ansia e stress. Ma se i
centimetri in eccesso sono costanti, la
causa puo essere la cattiva postura, che
“spinge in fuori” la pancetta per la scar-
sa tonicita della muscolatura profonda
del bacino e di quellain corrispondenza
dellaspinadorsale, a livello del busto»,
spiega la dottoressa Mariuccia Bucci,
dermatologo plastico e responsabile
scientifico delllsplad.

CORRI Al RIPARI
Con la dieta Bevi almeno 2 litri di ac-
qua naturale al di, riduci il consumo di
zuccheri semplici, cioccolata, fritti, di
cibi grassi e di quelli che fermentano,
come i legumi. «Contrasta la ritenzio-
ne idrica dando priorita alle verdure
a bassa capacita fermentativa, come
finocchi, sedano, peperoni, melanzane,
zucchine, lattuga e fagiolini, e a frutta

&a nuocva moda:
rimodellare
lombelico

Estate che viene,
tendenza che trovi.
L'anno scorso era di moda
il belly slot, il solco che va
dal seno all'ombelico
(come quello esibito dalla

: top model Emily

: Ratajkovski), frutto di

: addominali scolpiti da
: tantissima palestra e di
! una totale assenza di

: grasso. 12018 & I'anno
dell'ombelicoplastica,
: un'operazione che serve
: per conferire a questa

: parte anatomica una

: formaagocciao

: perfettamente ovale, «Si
: tratta di unveroe proprio
intervento da valutare

i attentamente, sebbene

i richiedain genere

: soltanto I'anestesia

: locale eventualmente

: associata a sedazione,

: abbia tempid'esecuzione
. rapidi (20-40 minuti) e

i undecorso post
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A VOLTE BASTA
MIGLIORARE LA POSTURA
PER FAR DIMINUIRE

LA PANCETTA.

estivacome anguria, pesche e fragole»,
suggerisce la dottoressa Bucci.

Con i cosmetici e 'automassaggio A
complemento della dieta, imposta una
beauty routine funzionale: al mattino
applica una crema drenante e decon-
gestionante, per esempio con olio d'i-
perico, arnica, amamelide, rusco e con
liposomi vegetali d'ippocastano. «La
sera usa una formula dermorassodante,
per esempio con il peptide laminina,
con ginseng o ginkgo biloba, che sti-
molano i fibroblasti», spiega Corinna
Rigoni, presidente dell’Associazione
donne dermatologhe Italia. Per elimi-
nare i liquidi e favorire 'assorbimento
delle creme, puoi eseguire il drenag-
gio addominale: sdraiati a pancia in
su e appoggia la mano sinistra sulla
vita, con le dita rivolte verso l'inguine.
Muovi la mano disegnando una mez-
zaluna (passando sotto 'ombelico e poi
risalendo verso l'alto), e ripeti sei volte.
Sposta poi la mano pil in basso e pit
al centro e ripeti gli stessi movimenti.
Esegui 5 volte.

Con il fitness Lattivita fisica & fon-
damentale se la pancetta & |a conse-
guenza di un difetto posturale. Inoltre,
aiutando la colonna a estendersi meglio
e contrastando ansia e stress, contribu-
isce amimetizzare anche l'inestetismo
da gonfiori. «ldeali le ginnastiche postu-
rali e i training che sintonizzano gli eser-
cizi alla respirazione profonda, come lo

yogay, dice Mariuccia Bucci. Utile anche
il Metodo Feldenkrais, con esercizi che
insegnano a “riorganizzare” il sistema
scheletrico, muscolare e nervoso della
zona addominale e che, concentrando
il lavoro anche sul diaframma, eseguo-
no una sorta di massaggio profondo
dell'intestino (feldenkraismovimento.it).

HAI | ROTOLINI
ELAVITALARGA

Le cause dei rotolini sono di solito di-
verse a seconda dell'eta. «Nelle under
50 sono spesso dovuti al grasso che si
posiziona sotto la pelle e sopra i muscoli
addominali, mentre dopo la menopau-
sa, con la carenza di estrogeni, la distri-
buzione tende ad assomigliare a quella
maschile: il grasso & pil profondo, sotto
il muscolo, e circonda gli organi, dando
la tipica conformazione a mela», spiega
la dermatologa Mariuccia Bucci.

CORRI Al RIPARI

Coni cosmetici Per una cura urto ap-
plica i patch snellenti che avvolgono la
zona addominale, poi passa alla crema
per stabilizzare i risultati. Spiega Corin-
na Rigoni: «Scegli formule con lipolitici
come lalga fucus, la caffeina (che sti-
mola la lipasi, 'enzima che scioglie i
grassi nelle cellule) e festratto di pepe
rosa, che rende i trigliceridi piu attac-
cabili». Per favorire la penetrazione dei
principi attivi e mantenere la pelle mor-
bida ed elastica, esfolia regolarmente
anche il punto vita con una fascia di
loofa, che ti permette di eseguire anche
un massaggio efficace.

Con le tecniche medico-estetiche -

operatorio di unadecina
di giorni, durante i quali
dovrai evitare di fare
attivita fisiche troppo
intense e faticose»,
spiega Giuseppe Sito,
chirurgo esteticoa
Napoli, Milano e Torino.

| risultati sono

permanenti, a condizione :
: chetonificai lievi

di non andare incontro a

meno invasiva & il mini
lifting non chirurgico
dell’'ombelico,

: importantivariazionidi : rilassamenti e che
peso, che possono

i provocare lo

: scivolamento versoil

: basso dell’'ombelico

i (costo: dai 1500 ai 3000
: €circa). Un'alternativa

: solitamente combina
biostimolazione,

: infiltrazione

: intradermica di tossina
! botulinicae, inuna

! seconda fase, di acido
: ialuronico o altri

. trattamenti (in media
occorrono due sedute

: dacirca 400 € I'una).




Starbene | Bellezza

- Per snellire la pancia senza ricor-
rere alla liposcultura puoi provare la
criolipolisi, con freddo intenso (fino a
-13 °C) che distrugge in modo soft e
mirato le cellule adipose (da 1a 3 se-
dute; da circa 450 €). Oppure: lecilisi o
liposcultura soft. «ll medico inietta nel
tessuto adiposo una sostanza naturale,
la fosfatidilcolina, miscelata all'acido
desossicolico, che solubilizza i grassi,
riducendo il volume degli adipociti,
dice Mariuccia Bucci (2 sedute; 250
€ l'una). Per l'adipe delladdome asso-
ciato a cellulite, una tecnicarodata é la
carbossiterapia, con le sue microinie-
zioni di anidride carbonica (10 sedute
da circa 150 € l'una).

Con il fitness Ideale la danza, specie
quella del ventre, che impegna tutta
la zona addominale e migliora il por-
tamento, rendendo meno evidente la
pancia. Bene anche i core workout, che
allenano gli addominali profondi e tra-
sversali. Per esempio: sdraiata a pancia
insu con le ginocchia piegate, appoggia
le mani sulle anche per tenere fermoiil
bacino, quindi spingi la panciaindietro,
come a voler congiungere idealmente
ombelico e spina dorsale. Tieni la po-
sizione per 5 respiri, ripeti per 3 volte.

ILTUO PROBLEMA
SONO I TESSUTI
RILASSATI

Il crono-invecchiamento (con il pro-
gressivo rallentamento dell'attivita dei
fibroblasti), le gravidanze, i dimagri-
menti repentini sono le possibili cau-
se della pancetta con tessuti molto ri-
lassati, che creano delle increspature
sulla pelle fino a determinare il tipico
e spiacevole aspetto “a grembiulino”.

CORRI Al RIPARI

Conicosmetici Per una cura urto, ap-
plica dei rassodanti, per esempio con
aminoacidi, sericina, salvia, alchemil-
la. «Poi massaggia anche un prodotto
liftante e ricompattante, per esempio
con echinacea e acido boswelico e,
soprattutto se hai superato gli anta,
anche con fitoestrogeni derivati, per
esempio, da semi di cotone e crescio-
ne, soia e altri legumi», suggerisce la
dermatologa Corinna Rigoni. Mentre
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ILBOOSTER
PROFESSIONALE
Stimola la
microcircolazione
e cosi migliora
l'ossigenazione

e l'aspetto dei
tessuti
delladdome e il
metabolismo degli
adipociti. Tone UP
Emulsione Cell
Response di
Dermal Institute,
49 €, 200 ml, negli
istituti.

®

IL PATCH

Permette il rilascio
in 8 ore dei principi
attivi rimodellanti e
tonificanti proprio
nei punti critici, per
un effetto mirato.
Redux Patch
Perfect Body di
Planet Pharma,

29 €, 8 patches, in
farmacia.

®

LO SNELLENTE
Stimola il
metabolismo dei
grassi e cosl
facilita lo

smaltimento degli
accumuli adiposi: -
Pancia Liftdi
Leocrema,

715 €, 200 ml,
grande
distribuzione.

@

IL MODELLANTE
Caffeina per
attaccare le cellule
di grasso, loto
marino e proteine
vegetali per
drenare i liquindi in
eccesso e
rassodare. Crema
Pancia e Fianchi
Lipolifting di
Biopoint Body
Care, 9,90 €, 200
ml, in profumeria.

®

L'INTEGRATORE
L'alga wakame
aiuta l'equilibrio del
peso corporeo, lo
zenzero favorisce
l'eliminazione dei
gas intestrinali per
un ventre asciutto
e tonico. Pancia
Piatta Erbomech
by Gianluca Mech,
18 €, 30 cps, Centri
InTisanoreica e
centri estetici.

applichi le creme, puoi fare questo
automassaggio bioenergetico, che
rassoda i tessuti e scioglie le tensioni,
distendendo diriflesso anche la pancia:
esegui dei movimenti circolari intorno
alllombelico, con un ritmo lento e in
senso orario, per 5 minuti, tutti i giorni.
Conle tecniche medico-estetiche Se
la tua pancetta & “a grembiulino”, la
soluzione pil efficace & 'addomino-
plastica. «Ma se non vuoi affrontare
un intervento cosi impegnativo o latua
pancetta ha solo una modesta lassita,
puoi provare la radiofrequenza a micro-
aghi, che stimola neocollagene, elastina
e acido ialuronico, con un effetto ricom-
pattante e liftante (circa 3 sedute, da
300-500 € l'una)», dice la dottoressa

Mariuccia Bucci. Per una scarsa tonicita
associata a lieve adipe sono efficaci gli
ultrasuoni micro-focalizzati: 'energia
emessa da un manipolo arriva in pro-
fondita nei tessuti (13-9 mm), tonifican-
doli e disgregando gli adipociti, con un
effetto anche snellente (3 sedute, circa
500 € 'una).

Conilfitness. Utili crunch, nuoto, bike,
Pilates e I'hula hoop, che scolpisce e
tonifica gli addominali e il punto vita.
Efficace anche la Low Pressure Fitness,
una tecnica globale che migliorala po-
stura e allena la respirazione per tonifi-
care gliaddominali profondi, insieme ai
muscoli paravertebrali, al diaframmae
al pavimento pelvico (fiaf.it/it/scuola/55-
istruttori-low-pressure-fitness). &



