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PIU MUSCOLI
MENO GRASSO

\RISULTATIIN SOLE 4 SETTIMANE

MARZO 2009 B B EURO 2.90
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' 17 SEGRETI CHE DEVI CONOSCERE 33 CIBI IDEALI
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| MIGLIORI CIBI PER LUOMO N & | IN 90 SECOND

CHE COSA VOGLIONO
DAVVERO LE DONNE

- SESSO ~
. IL GALATEO DEL PRIMO INCONTRO > 'Elm




acura di Gerardo Antonelli e Paolo Federici

La parola agli esperti

C

+ Braccio diferro haragione + Arti senzariposo + Allenare il respiro

arance perd nonscherzanocon
50mgper100g.ElavitaminaC
aiuta,oltrecheatenerelontano
ilraffreddore,a metterealsicuro
lapressione:abbassasiaquella
sistolica(lamassima) siaquella
diastolica (la minima).(GF)

DPerché quando parlo
altelefonononriesco
mai astare fermo?
(salvatore L., Rietl)

RPerché timancail feedback
visivo,un'immagine dirisposta
aquellochestaifacendo.
Quando parliconqualcunoche
haidifronte puoi scambiare

intempo reale sensazioni

ed emozioni.Altelefonomolto
meno.Quinditrasferiscile
emozionisuungestofisico,
comele passeggiatesuegil.
Che sonounottimometodo per
aiutartiabruciare calorie.(GS)

D Magli spinaci fanno
bene ai muscoli

sono solo un bluff?
(Roberto E, Ravenncy)
RFinoaieritiavremmodetto:
sonoun bluff.Maleultime
ricerche le stannorivalutando:
parechenelleverdureafoglia
verdecisiaunasostanzache

pudaiutartiacreare massa.
AllaRutgers University (Usa)
hannoscopertoche contengono
unosterolonaturaleche
aumentadel 120% lasintesi
delle proteine:in pratica, aiuta
imuscoliad autoripararsi molto per migliorare

pivinfretta.Nonti le mie performance
entusiasmare troppo pero, per

ottenere questivantaggi
dovresti mangiarne quantita

daBracciodiFerro:quasi Lavora sulla
1 chilogrammoalgiorno.(CT) respirazione. Uno studio
recentissimo ha dimostrato

D Dinotte avvertodelle che win rhese di dllendments
sensazioni strame, come déi muscoli résponsabili

punturedispilloalle dell'inspirazione & sufficiente
gambe. Cosasono? pér farti milgliorcxs i record
(Pawlo, viae-mail) personale sul 5000 metri,
RPotrebbe essere sindrome Riuscirci non & troppo
dellagambasenzariposo. difficile; devi respirare
Lacausaéunosquilibriodella attraverso un "boccaglio”
dopamina,neurotrasmettitore (1o trovi, per esempio, su
indispensabilealla powerbreathe.com, a partire
comunicazionetraidiversi da 45 €) che oppone
neuroni.Perlimitare questi resistenzar all'ingresso del
effetti,esegui 3sessionialla flusso d'aria nel polmoni
settimanadicyclette senzafare (uina pratica relativamente
scatti eccessivi,ma diffusa in riabilitazione

impostandolasuunapendenza respiratoricy). Potrebbero
elevata:potrestiridurreisintomi bastare anche solo 30 respir
del40%.Attento,perd: se “contro résistenza” al giorno
esageri, ottieni l'effetto opposto. per oftenere risultati. Occhio
Poi, pri.rna r.ji rrl(a.tterti a le’Ftc. fatti perd a nion trasctrare tutti gli
5-10minutidipiegamentisulle altri fattori che possono
ginocchia.Eseilproblema incidereé sulld tua
ancoranonsirisolve, sentiiltuo prestaziarie; come un picno
medico: esistonodeifarmaci alimentare ad hoc (a pag:
(pramipexolo eropinirolo) che 82 puoi trovere i piatt idedli
migliorano lasituazione.(LB) nion solo per il running; ma
anche per tuth gli altri sport),
e un integratore adeguato
(non necessariamente in
pastiglie: un bel bicchiere

di latte dopo T'allenamento @
lidedale). E se vuoi prepcicre
bene la prossima stagione,
ricorda di penscare anche
ad un programma di pesi
per rinforzare i muscoli
"propulsivi™; che, nel caso

di chi foar running come te,

). sonocosce e polpacci. (DS)
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