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della donna
IN BICICLETTA

[l mondo delle 2 ruote ha molto
a che fare con la femminilita. Dalle
suffragette del primo Novecento
alle attrici anni 50, per arrivare alle biker
contemporanee. Sensibili all ambiente,
si muovono agili in citta: aiutate
da un corredo beauty a prova di smog

A cura di Antonella Grua, testi Carmen Rolle
e Barbara Lalli, still life Ivan Serafino

LA PASSIONE per la bicicletta sta dilangando.

Anche tra le celeb’s: le foto di Alanis Morissette, Orlan-
do Bloom, Russel Crowe e Leonardo di Caprio sulle due
ruote hanno fatto il giro del web. E un boom confermato
dai numeri: a Londra la quantita dei pendolari che si re-
cano al lavoro in bici ha superato quello che fa lo stesso
percorso in auto. Da noi non ci sono stime ufficiali, ma ¢
da poco online il portale www.bicitalia.org, che mostra la
grande rete ciclabile progettata da FIAB, la Federazione
Italiana Amici della Bicicletta: 15 ciclovie e 2 grandi va-
rianti che percorrono in lungo e in largo il Paese, per un
totale di 17mila chilometri. Non mancano le conferme
scientifiche sui vantaggi della pedalata: muscoli piu
tonici, articolazioni sane, capacita polmonare piu ef-
ficiente. La bici fa bene in particolare alle donne perché
tonifica i muscoli di glutei e gambe, i punti che impen-
sieriscono il mondo femminile, insieme agli addominali,
utilizzati per stare in equilibrio. In pit, il movimento ro-
tatorio aiuta la circolazione venosa e linfatica, favorendo
I'eliminazione delle tossine. Senza contare che i benefici
toccano anche la sfera emotiva e psicologica. Quando si
pedala si producono endorfine, gli ormoni del benessere
che regalano buonumore. Basta la classica gita fuori por-
ta per staccare la spina e ricaricarsi.
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OCCHIO ALLE LABBRA
1. Chi fa movimento in genere
non si trucea. Ma la bocea richiede sempre
una protezione. Con Trattamento Labbra
Acido laluronico di L’Erbolario,
da passare pitivolte durante il giomo,
la mucos labiale resta morbida e idratata
(€ 8 in farmacia e in erboristeria).

SCUDO RIGENERANTE
2. Faticare sulle due ruote senza
rinuncidre a un viso fresco e riposato?
Ci pensa Revitalift 10 Total Repair
Spf20 UVA di L’Oréal Paris Dermo-
Expertise. Oltre al filtro solare, questo
piacevole fluido si awale di un potente
cocktail rigenerante (€ 14,50).

ANTISTRESS
3. Sm}‘:lr(’mfmm’ ma vero: anche lo sport
produce radicali liberi. Ma lexpertise
Clinique, per stimolare il sistema
immunitario della pelle, ha messo a punto
Superdefense SPF 25 ldratante Antieta,
con estratto puro di m;’rrm:f_;;u rossa
del Mediterraneo (€ 50,30).

CREMA GLOBALE
4. Dai raggi UV bisogna difendersi tutto
lanno, soprattutto se si fa sport all'aria
aperta. Con Olaz Total Effects 7 In One,
grazie a ingredienti brevettati, [Spf 15
si unisce a un'efficace azione anti-eta.
Ideale la texture, morbida e non untuosa,
si assorbe istantaneamente (€ 14,50).
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Approccio tecnico
Ma anche se & uno sport facile e alla
portata di tutti, non vanno dimenticate
alcune avvertenze di base. Il primo pas-
so & domandarsi dove si vuole andare:
in citta, su vie asfaltate o nella natura?
La risposta indirizza al modello giusto:
city bike per rimpiazzare I'auto nei cen-
tri abitati, bici da corsa aerodinamica e
con ruote strette per filare in velocita,
o mountain bike, per terreni impervi,
sterrati o irregolar, con buoni freni e
gomme piil spesse. Il secondo passo
¢ fare attenzione alla comodita del
modello, che deve essere adatto alle
dimensioni del ciclista. «In particola-
re all'altezza del sellino, che deve per-
mettere al ginocchio di arrivare quasi
alla massima estensione», spiega Luca
Milani, personal trainer alle Palestre
GetFit. Secondo step: I'abbigliamen-
to. Anche se in una recente intervista,
I'ex modella e ora seguitissima fashion
blogger | lanneli Mustaparta ha dichia-
rato la sua passione per i tacchi alti an-
che in bicicletta, ¢ meglio optare per
indumenti tecnici soprattutto se la
pedalata diventa sportiva: lasciano
traspirare la pelle e hanno una buona
assorbenza. In particolare, sono impor-
tanti i pantaloncini imbottiti, che attu-
tiscono il peso del corpo sulla sella e
proteggono le parti intime, evitando fa-
stidiose irritazioni. Utili poi il caschetto
che protegge la testa in caso di cadute
e le scarpette da ciclista, per avere una
buona presa sul pedale.

Massimi benefici

Adatta a tutti, semplice, benefica. Ma la
bicicletta va praticata con regolarita, al-
meno 3 volte alla settimana e nel modo
giusto. «E’ bene iniziare con il riscal-
damento», aggiunge il personal trainer.
«Iniziando con una pedalata leggera.
In estate sono sufficienti 10 minuti,
mentre nella stagione invernale il ri-
scaldamento deve essere pit lungo, dai
15 ai 20 minuti». Alla parte centrale
dell'allenamento, a velocita piu im-
pegnativa e costante, va seguita una
fase di defaticamento. «Sono 5-10
minuti di pedalata blanda, per riportare
I'organismo alla situazione di partenza
e eliminare I'acido lattico in eccesso».
[mportante anche la preparazione. «E'
bene puntare sulla prevenzione, per
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potenziare i muscoli e renderli elasti-
cin. Peril potenziamento, sono utili pie-
gamenti con la fitball, la palla in PVC
ripiena d'aria: in piedi, con la schiena
addossata alla fit-ball appoggiata ad un
muro, si eseguono accosciate fino ad
avere le ginocchia piegate a 90 gradi,
facendo scorrere il dorso sulla fit-ball.
Oppure si appoggiano testa, spalle e
schiena sempre sulla palla, con i piedi
a terra e le braccia incrociate sul petto,
e si sollevano e riabbassano le scapole
lentamente. Per rafforzare le braccia
si_possono fare i tipici piegamenti: in-
ginocchiate a terra, si porta il busto in
avantiappoggiando le mania terraall’al-
tezza delle spalle con la schiena diritta;
testa, busto e cosce formano una linea
retta. Si piegano i gomiti, fino a rag-
giungere un angolo di 90 gradi. Si spin-
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EFFICACI & RAPIDE
5. Manca il tempo per una ceretta
professionale? Provate le EasyStrip Strisce

Depilatorie Veet, arricchite con burro

di karite e frutti di bosco. Pelle liscia
fino a 4 settimane, anche i peli piii corti

estirpati alla radice e nessun rischio

di irritazioni. Veloci (€ 8.91),

EFFETTO RITARDANTE
6. Per prolungare l'effetto
della depilazione, funziona la lozione
Ritardante Ricrescita di Veet: grazie
a un ingrediente, il Prominimize, agisce
sulla radice dei peli ritardandone
la ricrescita. In pitl, la pelle
resta morbidissima per 24 ore (€ 5,29).
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NERGIE SNELLENTI
1. Ciccia e cellulite sono difficili
da combattere. Per potenziare i benefici
della bici, Body Slim Concentré Multi-
Action Minceur Globale di Lierac:
mattino e sera per 28 giomi, riduce
gli adipociti con il complesso Lipo-Reverse,
 drena e tonifica (€ 39 in farmacia).

I PREGI DEL CETRIOLO
2. La pelle sensibile ama gli ingredienti
naturali, soprattutto sotto sforzo.
Della linea loFco di Monotheme,
la Lozione Corpo Emolliente
¢ Rinfrescante al Cetriolo é senza
parabeni, coloranti e derivati dal petrolio.
Delicata e lenitiva (€ 9,90).

EFFETTO VELLUTO
3. Lo sport all'aria aperta, soprattutto
con il cambo di stagione, spesso provoca
secchezza e serpolature. Basta scegliere
un prodotto ricco di oli a base di acidi
arassi. Huile Elixir Oil Therapy
di Hm!hcrm ¢ un concentrato di oli ricchi
di omega 3 ¢ 6. Puro piacere! (€ 30)
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ge per tornare nella posizione iniziale.
«Alla fine della pedalata, o ancor
meglio il giorno successivo si fa una
seduta di stretching globale, con po-
sizioni che allungano tutta la catena
cinetica e non il singolo gruppo musco-
lare». Con la schiena a terra e le gambe
‘II}])(JL){_,] ate al muro a 90°, per esempio,
si puo stirare la catena nunmi ire po-
steriore: respirando liberamente, con il
dorso e il bacino incollati al pavimento,
senza rilassare la nuca, si raggiunge la
posizione di massimo allungamento sti-
rando verso I'esterno schiena e braccia.
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Supporti cosmetici

[ ciclisti sono gli spurtl\l con le gambe
pitt lisce. Per ragioni di pr: iticita: I'as-
senza di peli fucnllta il massaggio e
la rapida guarigione delle eventuali
escoriazioni. Spinto da un’assodata
causa estetica, il mondo femminile co-
pia con facilita la buona abitudine dei
biker. Lo conferma una nuova indagi-
ne condotta sulle donne americane da
Veet: per la bella stagione, una depila-
zione perfetta & la cosa a cui tengono
di piti, davanti perfino a un corpo to-
nico. Altro dato interessante: le donne
americane con pitl di 18 anni dedicano
mezz'ora alla setimana alle pru!i(-]w
depilatorie. Ma quali sono i metodi mi-
gliori? «Per prima cosa occorre distin-
guere tra depilazione o epilazione, che
nel |ln;,udgmu ummne VeNgono assi-
milati”, spiega la dermatologa Maria
Bucei. {1l primo indica I'eliminazione
del pelo dalla superficie cutanea, men-
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Avete bisogno di una full
immersion per ritemprarvi dalle
fatiche della bici in citta? Chi
& a Milano pud approfittare di un
evento speciale: la famosa

Porta Rossa creata da Elizabeth
Arden nel 1910 sulla 5th Avenue di
New York, dal 13 al 26 settembre
sara in esclusiva alla Rinascente
di Piazza Duomo. La Temporary
Red Door sara l'occasione
per scoprire i meravigliosi rituali
del marchio americano.

Info: 349-7801944.
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RESPIRARE MEGLIO
4. Per chi fa sport, il respiro ¢ larma
vincente. Durante la pratica, ma anche
nel sonno notturno. Aprono delicatamente
le narici, dando anche sollievo
in caso di congestioni e riniti,
i Cerottini Nasali RespiraBene distribuiti
da GlaxoSmithKline. Con adesivo,
per gli adulti (€ 6,60).

SOTTO CONTROLLO
5. I capelli sono fini e magari crespi?
Se si ¢ sempre in pista, & un problema
tenere... la testa a posto. Soft Spin 05
Curl-enhancing Gel di Redken &
la soluzione: basta massaggiarlo sui capelli
ancora umidi, lasciandoli asciugare all aria
o con il diffusore, per avere definizione
e brillantezza (€ 22,40 in salone).

S
6. Chi pedala... ha bisogno di un buon
deodorante! Ffficace ma delicato, a prova
di irritazioni: come Invisi Calm 45H
Roll-on di Garnier Mineral: oltre
all'esclusiva tecnologia Garmier che
non lascia macchie sugli abiti, contiene
un attivo calmante, ideale anche
per le ascelle appena depilate (€ 2,59).

INZA TRACCE




tre il secondo I'asportazione di tutto,
bulbo compreso”. In altre parole, con
il rasoio o con lo strappo. “Per le gam-
be, si pud fare la depilazione con mez-
zi meccanici o chimiei”. Tra'i primi, il
rasoio & ideale quando si ha fretta
ma i peli ricrescono velocemente,
dunque l'operazione va ripetuta ogni
due giomi. “E’ meglio utilizzare il ra-
soio sulla pelle umida, con un gel pre-
depilazione che permette alla lama di
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DOLCE « GABBANA

UN PO’ DI MASCARA

2. Mai uscire senza. Il mascara
regala rilievo e fascino a tutto ilviso.
Soprattutto se rende le ciglia, anche le piil
corte, folte e lunghissime. Con lo speciale
scovolino dalle ‘mille’ setole di Volume
Million Lashes Luminizer Brown Eyes di
I.’Oréal Paris (€17,99).

COLORE IN CREMA
1. Unviso perfettamente uniforme,
levigato ma naturale. Anche in bici.
The Foundation Perfect Finish Creamy
Foundation SPF' 15 di Dolce &
Gabbana Make Up ha una texture
appagante che protegge dalla
luce settembrina ¢ dona alla pelle
un aspetto satinato (€ 46).
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scorrere meglio, e poi applicare una
crema lenitiva ed idratante». | mezzi
chimici sono creme o gel che con-
tengono agenti capaci di sciogliere
il pelo. «Tra le creme, ¢ disponibile
un prodotto a base di eflornitina da ap-
plicare una volta al giorno; la ricrescita
avviene un mese dopo la sospensione».
I metodi di epilazione, laser e luce pul-
sata, meno dolorosi della classica elet-
trocoagulazione, sono pin duraturi ma
preferibili in inverno e non sulla pelle
abbronzata. «Il laser a diodi funziona
meglio sui peli piti spessi, mentre la
luce pulsata su quelli pit sottili e su
quelli chiari: rossi e biondo scuro, non
sui peli bianchi». Altra pratica da co-
piare dai ciclisti, le creme riscaldanti
da usare quando si va verso il fred-
do. «Consentono di mantenere una
temperatura che favorisce lo sforzo
muscolare, evitando gli stiramenti cau-
sati da un riscaldamento insufficiente.
Generalmente contengono sostanze
vegetali a base di capsaicina (peperon-
cino), che inducono una vasodilatazio-
ne della microcircolazione cutanea».
Pronte via? Nel vademecum delle
perfette cicliste non pud ovviamen-
te mancare il deodorante. «Quando
fa caldo deve essere senza alcol. Puo
avere un'azione antiodorante e anti-
sudorante: sono latti, creme o roll-on
a base di idrossido di alluminio. Ma
vanno utilizzati al massimo per 10
giorni consecutivi, oppure saltuaria-
mente, per evitare I'inflammazione
delle ghiandole sudoripare». Anche la
cura della pelle deve essere ripensa-
ta per le due ruote: creme per il viso
con fltri solari e barriere antismog,
fondotinta protettivi, balsami emol-
lienti per le labbra, prodotti di styling
che si prendano cura dei capelli ed
emulsioni specifiche per il corpo, ca-
paci di potenziare l'azione tonificante
e snellente della pedalata.
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BELLE SICURE
Per spostarsi in citta ma soprattutto
per le gite fuori porta, utilissimo
il casco di b’Twin declinato
al femminile:ottima areazione,
visibilita e sicurezza...senza
rinunciare all'estetica (€ 21,90).

URBAN CHIC
Un toeco diviola sfizioso per i guanti
da trekking di Ziener Chloe Lady:
assicurano una presa perfetta su ogni tipo
di percorso. In pit, il taglio ergonomico,
gli inserti elastici e limbottitura
con Shock Gel, associano protezione
e comfort (€ 25,99).




