[1segreto e uno

Lezioni e allenamenti
perindossare con
naturalezza anche

le scarpe piu difficili

FARE ginnastica sui tacchi a
spillo. E la nuova specialita del-
I'estateintrodottanelle palestre
milanesi. Questa tecnica, che
spopola in America, & amatissi-
ma da donne super mondane
come Paris Hilton e Victoria
Beckham ma & praticata anche
daattricimeno esibizioniste co-
me Julia Roberts che, in pale-
stra, tonifica il fisico issata su
tacchi altissimi. Lo stretching
delle dive & sbarcato a Milano
nel circuito del Virgin Active di
Corsico e Bicocca ma sta pren-
dendo piede un po’ dappertut-
to. Complice lamoda che, dopo
aver regalato alle donne la co-
moditadelleballerineultrapiat-
te, adesso cambia registro e ri-
lanciaitacchidavertiginedail0
ai 12 centimetri, quelli che met-
tono arepentaglio la caviglia.
«Imparare a stare sui tacchia
spillo & un ottimo allenamento
perritrovare sicurezza e femmi-
nilita - spiega
Lucia, allena-
trice al Virgin
Active - questa
€ una ginnasti-
ca che fa bene
alle gambe e
migliora anche
I'autostimanr.
Lucia, fisico da
cubista, esper-
ta di fimess ed
estimatrice
della cultura
zen, la prima cosa cheinsegna e
quella di avere un portamento
fiero e consapevole. «Le donne
che non hanno famijliarita con i
tacchi tendono a ‘Quttare in
avanti spalle, sono disarmoni-
che e sbilanciate - spiega - inve-
ce per camminare bene basta
mettersi davanti a uno spec-
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| Tacchia spiJl gmnnastica

stretching speciale inventato per il portamento delle dive € ora insegnato a chi non sa resistere allamoda

Rosella, 26 anni, frequenta il corso

“Sogno dimuovermi

S comelaBellucci”

Rosella lamundo
in palestra

aseduzione s1impara in palestra

LAPOSTURA

Per stare sui tacchi
aspillo civuole un
portamento fiero
con i muscoli
dell'addome e dei
glutei contratti
leggermente

chio, tenere gli addominali e i
glutei contratti con le spalle ab-
bassate e il collo proteso verso
I'alto». Lucia assicura che una
volta imparata questa tecnica
«basta mettere un piede davan-
ti all’altro, con il ginocchio leg-
germente piegato, e si fa con-
correnzaalle modelle».

Imparare a camminare & fon-
damentale ma non basta. Lo
stretching sui tacchi a spillo, se

raticato con costanza, allunga
amuscolatura delle gambe, dal
polpaccio alle cosce, e le rende
anche piu sexy. «Questa & una
pratica che pud contribuire a
scolpirelagamba - raccontaLu-

ILPASSO

Per camminare
condisinvoltura
occorre mettere
un piede davanti
all’altro, la tecnica
usata in passerella
dalle modelle

cia - Sharon Stone & una tra le
piltconvinte sostenitricidi que-
sti esercizi. Le sue gambe sono
toniche e sensuali allo stesso
tempo. E i tacchi sembrano na-
turalmente incorporati nelle
sue gambe». Ma per raggiunge-
re i risultati di Sharon Stone ci
vogliono parecchie lezioni. Bi-

1MUSCOL!

Per tonificare e
allungare i muscoli
dellagamba
bisogna passare
parecchie ore in
palestra, issate

sui tacchi a spillo

sogna avere la costanza di pas-
sare ore e ore in palestra, sotto-
ponendosi a esercizi che servo-
no ad allungare e a rendere piti
sottili i muscoli. 1l tutto senza
mai dimenticare di portare in
palestrai tacchi a spillo, perché
senzaquellilalezione nonsico-
mincia neppure.

OSELLA Iamundo, 26 an-

ni, fan delle scarpe da gin-
nastica, ha fatto il corso per
imparare “a stare sui tacchi
come Monica Bellucci”.

Scusi, ma cosa c'entra la
Bellucci?

«Lei gira sempre con i
“trampoli” ai piedi e simuove
con una naturalezza chelein-
vidio molto. Cosiediventatail
mio mito».

Ma portareitacchi @ un’ar-
te, eleisieiscrittaal corsoper
imparare tutti i segreti...

«81, certo. Con un corso di
un’ora si impara I'abc della
camminata conitacchiaspil-
lo. Corsi come questi un tem-
po erano riservati alle model-
le e alle star di Hollywood.
Adesso sono alla portata di
tutte le donne. E conoscere
queste regole fa un gran bene
al fisicon.

In che senso?

«Stare sui tacchi & estrema-
mente faticososenonsicono-
scelaposturaesattadatenere.
Inveceimparandoafarestret-
ching, legambesirafforzanoe
tutto diventa piti semplice».

Ma lei perché & attratta dai
tacchi?

«Come molte donne italia-
ne, non sono altissima e i tac-
chi mi regalano quei 12 centi-
metri che fanno la differen-
Zan.

Ieri,dopoil corso, 2 tornata
in ufficio esibendo un paio di
scarpe conil tacco?

«S1, e icolleghi hanno nota-
to che mi muovevo bene. Ma
per non strafare dietro la scri-
vania avevo anche un paio di
sneakers. All'oradipranzoso-
no uscita con le mie comodis-
sime scarpe da ginnastica e
poi per la riunione pomeri-
diana ho esibito un tacco 12».




