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P
uòsembrareunsognoseguireun’attività
fisica cherealizzicinqueobiettiviin

un colpo solo: tonificareescolpirei

muscoli, “sgonfiare” legambe,snellirei punti
critici, rilassaree, perchéno, divertire. Seanche
tu seiallaricercadi unapratica“all in one”
sappichec’è nuovaspecialitàginnica,studiata
appositamentepercombatterei problemidi
ritenzioneidricae pesantezzadegli artidi
noidonne.Si chiamaLinfit, edèunmetodo

innovativo,scientificamentefondatosu anni
di studie“provesulcampo”,orientatoalla
salutedelsistemalinfaticoe circolatorio, che

rappresentail tallonedi Achille di tutte le

donne,anchele piùgiovani, allepreseconi
gonfiorio le oscillazionidellabilanciatipici
dellasindromepremestruale.

RICONOSCIUTODAL CONI
Il metodoèstatoideatodadue
intraprendentipersonaltrainer,

ClaudiaViaggiePierluigi Gallucci
(quest’ultimoanchelaureatoin
scienzedella nutrizioneumana),che
hannoscommessosuquestastartup
presentataufficialmentenelcorso

delMilanoLongevitySummitsvoltosilo scorso

marzo,dopoaverricevutola“consacrazione”
delConi.I primirisultati?«Molto soddisfacenti.
Le donnedi tutta Italiaediogni etàhanno

cominciatoaseguireconinteresseil nostro
blog(Linfit-La vialinfaticaal benessere)perché
hannointuitocheèmoltopiù diunsemplice

allenammento.Workoutedesercizisonoinfatti
studiaticoni l’obiettivoprecisodi riattivaretutto
il sistemmalinfatico,quellafittaretedi vasiche
funzionnaunpo’daspazzinodelnostroorganismo:

convogglia, infatti, i liquidi carichidi tossineescorie

metaboolicheversole stazionilinfatiche,lenostre
“centrallinedi smaltimento”.Purtroppo,però,per

squilibrri ormonali,dieteincongrueestili divita

sedentaari, accadespessocheil sistemalinfatico
lavori aarilento,portandoallaformazionedi edemi
visibili a occhionudo,soprattuttoa livellodi piedi,a

cavigliee, polpacci eparteinternadelleginocchia.

Così legambediventanog pesanticomemacignie
le tempperatureestivedicertononaiutano:anzi,
la vasoddilatazioneindottadalcaldofasìchela
stasii venosae linfaticaaumenti».Iscrivendosia
Linfit Fitness(34,99€ l’abbonamentomensile,

349,99€perquelloannuale)si potràseguireun
allenamentolinfodrenantemoltodettagliato,

specificoperognizonadelcorpoeconl’obiettivo
siadieliminarequeiristagnichecausanogonfiori

siadiaffinarelasilhouette.Bastamunirsi di un
tappetino,manubriinneoprenedi diversopeso,

unpaiodielastici,unaspike ball,duecavigliere
eun foamroller: tutti attrezzimoltodiffusied

economici,reperibili ancheonlineoppurenei
grandinegozidi attrezzaturesportive.

TRE ROUTINE AL GIORNO
Linfit sipraticaa piedi nudi,seguendouna

routinegiornalieraguidatadaClaudiaViaggi:
al mattino8-10minutidi risvegliomuscolareed
eserciziperriattivarelacircolazione;durante

il giorno,all’oraincuipreferisci,50-

60 minutidi workoutanti-cellulite e
anti-ritenzioneidrica, mentreallasera
ti attendonoaltri8-10minutidi una
“coccolafisica”rilassanteperprepararti
alsonno.«Inlineaconlenuovetendenze
diawareness(quella consapevolezzache
portaallagestionedelpropriocorpo),
abbiamovolutocrearedeimomenti
incui la donnaimparaaprendersi

curadiséstessa,grazieadelle manovreo

dellesemplicetecnichefaidate chemirano
ad“aprire” e sbloccarele stazionilinfatiche,
rilassarsiprofondamentegrazieallarespirazione

diaframmaticaoa“prepararsial sonno”
attraversol’automassaggiodeipiedio delplesso
solare»,spiegaPierluigiGalluci.«In questo

Linfit èun metodo
idealesevuoi

combatterei
gonfiori (anche

post-operatori)e

assottigliare
lasilhouette

Linfit
PERCOMBATTERE
GLI INESTETISMI
DELLAA CELLULITE
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sensoLinfit attingeanchedaaltrediscipline
consolidate,comelo yogao il pilates:l’importante
e acquisireunaroutinegiornalieraperchesolola
costanzaripaga».Lanotadivertenteeche,attraverso

undiario,ognipartecipantealpercorsoLinfit
Fitnesspuoprenderenotadelpropriopesoe della

progressivaperditaincentimetrie, sehaun’anima
social,chattaree condividerei risultaticongli altri
membridella community.

C’eSPazioANCHEPERLaRIABILITAZIONE
Linfitprevedeun programmadi allenamento

personalizzatoperatleti(comerunnerotennisti),
chiamatoLinfit Performance,chemiraaintegrare
il proprioallenamentoabitualeperottimizzare
laprestazionesportivae, soprattutto,migliorare

lafasedi recupero.Lastbutnot least,eprevista

ancheunasezionedi riabilitazione denominata
LongevityCare,rivolta a tutticoloro chehanno
deiproblemidi salutequalilinfedemapost-

operatorio (pazientioncologicio donnechesi

sonosottoposteainterventidimedicinaestetica

comela liposcultura),linfedemaprimario(cioenon
conseguentea interventi),olipedema,unapatologia
ingravescentechecolpiscequasiesclusivamenteil

sessofemminile.Nel teamdiLinfit lavoranoinfatti

deimedici,comela fisiatra GiusiMasitto,esperta
in linfologia,eGloriaModica,specializzatain
medicinadello sportal PoliclinicoGemellidiRoma.
Entrambe,inbaseal quadroclinicodella paziente,

sarannoin gradodi indirizzareladonnaversoil

programmadiLinfit Fitnesspiu adatto,seguendo
ancheleindicazionidelproprio fisiatracircala

riabilitazione.Info: linfit.it

Bloomvel
LAPIATTAFORMA CHE UNISCE
SPORT,DIETA E CREATIVITA

Coniugareil fitnessalpiaceredellabuonatavola,

seguendounregimedieteticosanochesi

sposicon l’attivita fisicapreferita.E l’approccio
innovativodi Bloomwell,unadelle piattaformedi

streamingondemandpiu seguitein Italiadedicata
al benesseredelle donnea360gradi.La gammadi
contenutioffertaemolto vastaespaziadal training
allo yoga,passandoper le lezionidi make-upe quelle
difacegympercontrastarela forzadi gravita,fino
allericettedi menusettimanalie agli spazicreativi

(concorsidimagliaericamosut-shirte telaietti).
Le founder?ValeriaAiroldi, laureatain scienze
dell’alimentazionee gastronomianoncheautricedel
blogfitfood.it, e SilviaFascians,movementtrainer,
autricedi “Comeunafenice” (MasciulliEdizioni) e
figuradispicconel panoramasocial delfitness.

HAi L’IMBARAZZO DELLASCELTA
Chi si abbonaaBloomwellpuoaccederea250

videotutorial,sempredisponibiliognivolta chesi e

allaricercadi unprogrammapersentirsiin formao
un piattogustosoeleggero.La sezionefitnessmette

adisposizioneunavirtuallibrary con i video che
offronola dimostrazionepraticadi ogniesercizio.Vi

sonoprogrammidiallenamentocompleti, divisiper
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livelli, come“I Loveworkout”con
quattronuovitrainingogni mese,
lezionidiyoga,protocollodi mobilita
articolareconroutinedi30 minuti
algiorno,protocollo“pavimento
pelvico” (utilissimodopoil parto ein
menopausa),programmidi pilates,
WellnessLabconroutineperprevenire

IdeatodaSilvia

Fascians(in altoa
sinistra)e Valeria

Airoldi,Bloomwelle
perfettoperchivuole

prendersicuradise
a360gradi

gliinfortuni affinandoequilibrio,
stabilita e riflessi,TwerkTherapypermigliorarela

mobilitadi ancheebacinoetantoaltroancora.

A TAVOLA CON GUSTO E LEGGEREZZA

E lapartedieta?«Ognistagioneprevede5 menu
equilibrati,studiatidame:4 peronnivori e1 per
vegetariani»,spiegaAiroldi. «Sonoprivi digrammature
perciononsi trattadivereepropriedietedimagranti,

maseguirlie un’ottimavia perfarepaceconlabilancia

senzarinuciareal gusto.Inoltre,ho curatola sezione
dedicataalla“mealprep” in cui suggeriscocome

prepararedelle basiprontedautilizzarepertuttala

settimana,risparmiandotempoe fatica.Peresempio,
alcunipiattiabasedi cereali,verdureeproteine,cosi

comecertiingredientidella colazione,si possono
conservareinfrigoper3/4 giorni, cosinondevi

pensareognivoltaa cosaprepararedamangiare».
abbonamentocosta39 € almeseo 399€ l’anno.
Info: bloomwell-world.com

Allematt
conmalSOTPESD
IL TRAINING E SU MISURA

Perle lettrici di Starbeneeuntrainer“di
famiglia”, perchee statospessoprotagonista
di allenamentimiratisullarivistaesu@

starbeneofficial:NicoloFamigliettie il beautyfitness

trainercheti guidanei workoutricaricandotidi

positivitaed energia.Peruginolaureatoinscienze
motorieesportive,haancheunprogrammaintitolato
“Allenaticonil sorriso”,in cui insegnaunmetodo

d’allenamentodapraticaredoveequandovuoi, basato
suvideocorsie schedepersonalizzateasecondadelle

esigenze,daiprincipiantiagli sportividi livelloavanzato.

ARRIVANO | RISULTATI,CRESCEL’INTENSITA
«Epossibileacquistareun programmamensile

compostodaquattrovideoallenamentisettimanali
da40minuti»,spiegaNicoloFamiglietti.«Mae
moltoimportantecapire il livello dacuisipartee le

esigenzedellesingolepersone,percuiall’inizio invio

un questionariodacompilare,chiedendodi allegare
dellefoto,perindividuaremegliola corporaturafisica.

I tipi di allenamento,infatti,sonomolto diversificati.

Vengonoeseguitiacorpolibero cercandodiriprodurre
gli stessieffettidelle sessionidi allenamentoinpalestra,
con i circuiti funzionali,cardio,PHA(unallenamento
total bodypermigliorarelasalutecardiovascolaree

aiutareadimagrire),quellimiratial potenziamento
o alladefinizionemuscolaree moltoaltro ancora.Il

tuttoutilizzandoil classicotappetino,manubri
ebilancieridi pesodifferente,elasticima
ancheoggettidi usocomuneche insegno

ausareinfunzionefit,comeunasediao
dellebottigliepienedi acqua.Terminata

lavideoschedamensileconquattro
programmisettimanali(ognuno

costituito da4 lezioni),e possibile
acquistarneun’altra cheavradegli

esercizidifferenti.Peresempiosi

aumenterannogradualmentei carichi

esiridurralafasedi recupero,perche
il corpoviaviae semprepiuallenato».

Insommaunpercorsodi crescitache
viene seguitodipersona,conNicolo che

rispondeancheviamail.Abbonamento
mensilerinnovabile:49€ al mese.

Info: nicolofamiglietti.it
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