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IN ESCLUSIVA

LE CAMPIONESSE
ITALIANE DI TUFFI
PRESENTANO
GLI INTERI
PIU CHIC

UN’ESTATE DA STAR
= IN MOTO, MA SALVA LA SCHIENA
(copia Pink)

= COL PANCIONE, MA SALVA
LA LINEA
(copia Claudia Gerini)

= AL MARE, MA SALVA LA PELLE
(copia Paris Hilton)

MAXITEST

\ 600 ADDOMINALI
XL G uH\JU'? E CHI SOF
PER AMORE? GIOCA CC N NOI
SOTTO LOMBRELLONE

VAMOS A LA PLAYA!

| TUOI PUNTI HOT

SERUDI 2 K& (a

Federi
Con l'a d!eta della  Pellegrini
] Ej a Mirar
pancia piatta (Dlicis pei

1988. Alta1e77,

il suo peso

forma é 65 chili.
Medagliad'oroa
Pechino, ha iniziato
a nuotare nel 1995.

i i 1l fiore preferito:
7 ? larosa bianca.

(vedi Elle McPherson)

!
PRENDI 2 €

s / .I; . 1l colore preferito:

Pe]f‘ ESSE1C plu SGXY Sy il r:er‘é‘ Itgrluogo
5 { ol chela fa sognare:

(Ve di Kate M OSS) il cm{s‘o del Nilo.




di Barbara Rachetti

OKLA

POSAE
GIUSTA

- ginoe

alto:per
~bruciare
dipiu

CHEEINTE

utte ci arrivano quasi per ca-

so. Ma non é affatto un caso

che si diventi runner dopo i

30 anni. «La corsa da una grande li-
berta: quella di cui le donne a un cer-
to punto sentono il bisogno, strozza-
te dalle “maratone” quotidiane tra
casa e ufficio. Ma richiede anche di-
sciplina: quella di cui invece molte
sono ricche, aiutate dall’eta» spiega
Julia Jones, allenatrice e autrice del
g uovo libro Correre al femuninile (ed.
¥ Correre, 20 euro). Ma forse lo stimo-

Nicollette Sheridan, 45 anni: perso il ruolo di
Edie in “Desperate Housewives”, perso il
fidanzato (Michael Bolton), persi i chiliin piu
(cinque). Infatti corre - bene- tuttii giorni

¢

lo piu forte lo da vedere il corpo che
inizia a cambiare. «La corsa e I'atti-
vita che fa bruciare piu calorie in as-
soluto. Gia dopo un mese il fisico di-
venta piu asciutto, 1a pancia si toni-
fica, le gambe si snelliscono» prose-
gue Julia Jones.

Con gli alleati mirati per que-
sto sono in 100 mila le donne che cor-
rono abitualmente, coccolate dalle
aziende, sempre piu attente al fronte
femminile. Oggi infatti le runner pos-

gomitia
90% per
spingere
al
massimo

Se non sei ancora
una delle 100 mila
donne che corrono,
non sai cosa ti
perdi: il corpo
cambia, la mente si
libera. E ti scopri
capace di nuovi
traguardi. Grazie
anche a prodotti ed
esercizi su misura
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