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Guida al benessere

J it
50 ll bemssm Lin-
vito degli esperti &
quello di ritrovare il
senso antico del

far-niente, il valore dell'attivita con-
templativa come esercizio della cono-
scenza: Platone e Aristotele. Un ozio
in realta attivo — denigrato quando
si & cominciato a quantificare il tem-
o in termini produttivi — che
viene invece rivalutato. Sono gli stes-
si medici a suggerire di ritagliarsi oa-
si di relax per spezzare la spirale di
stress.

«ll lavoro e la carriera creano di-
pendenza. Un'interruzione da Ia sen-
sazione di essere tornati padroni del-
lapropria vita—confmnnlapdcolo-
ga Gianna Schelotto —. Poi ¢'& anche
un problema di controllo: non siamo
pi capaci di delegare perché pensia-
‘mo che gli altri non sappiano fare be-
ne quanto noi e temiamo che possa-
1o occupare i nostri spazi. La paren-
tesi di ozio & una cura che ogg: viene
suggerita clinicamente. E il turismo

L’esperto

«llmomento dii relax ha anche
una componente educativa:
magari sl impara a cucinare
cibi sani o si fa esercizio fisico»
fesearmainns s =S

si adegua. Alla Bit (la Borsa interna-
zionale del turismo, in programma
dal 17 al 20 febbraio a Milano) saran-
no presentati i nuovi -benes-
sere, dal weekend alla settimana, per
Tesettare corpo e mente.

& passati dalla vacanza passiva
di 10 anni faa quelle brevi, spcssouh-
lizzate per apprendere nuovi stili di
vita — spiega Nrppo Ongaro, vice-
pmldmte Associazione medid jtalia-
ni antiaging —. Sulla base dell'espe-
rienza clinica oggi si tende anche a
suggerire interruzioni quotidiane sul
luogo di Javoro. Micropause: 5-10 mi-
nuti di yoga, rilassamento, meditazio-
ne», Il numero di funzioni cerebrali
& aumentato da 1 a 30 negli ultimi 40
anni», dice Andrea Forte,
del metodo Feldenkrais. L'eszmno
di rilassamento? «L'ideale sarebbe
sdrajarsi con un cuscinetto sotto la
nuca ma si pud anche appoggiarsi al-
1a scrivania con la fronte sulle mani:
si inspira regolarmente i lmmagmzn
do di far entrare I'aria dagli
farla diffondere lentamente in tutte
le parti del corpo fino a farla uscire
@ai piedi. Si ripete 'operazione la-
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Ogni mese
Regalarsi un
bagno al vapore:
elimina le tossine
attraverso la
pelle ¢ fa circolare
i1 sangue

Ogni giorno
Ritaglimrsi
una parentesi
antistress di
5-10 minuti:
| bene yoga.
| meditazione.
| training
| autogeno
i

| Durante 1'anno
. Concederai

| qualche

| weekend di

| scarico per

' rigenerarsi

‘e imparare

| una nuova
lattivita®

| [rTTrT—

In campagna o alle terme
ke fughe rilassanti dei romani

tress, mqumamento

acusm:o e dell'aria,

rumori, traffico,
affollamento delle
strade... Mali del tempo?

Neanche per sogno, g\a due millenni
or sono ne soffrivano i romani, che

quando era in cittd) si recava in
luoghi appositi, dove poteva
distendersi curando al tempo stesso la
forma e I'aspetto fisico: le terme, vere
e proprie Spa dell’antichita. A dire il
vero, un’abitudine estranea ai vecchi,
austeri costumi dei maiores:

esattamente come noi sentivano il
bisogno di ritemprarsi curando al
tempo stesso corpo e mente, Ed
esattamente come non, appena
possnblle fuggivano in campagna. Non
c’erano ancora i weekend, allora, ma
chi le possedeva si nlugnava nelle
seconde case. Cosi faceva ad esempio
Plinio il Giovane, facoltoso signore
con molte proprieta, e cosi faceva
Marziale, che, lamentando di non
riuscire a scrivere in cma, scappava
nel suo «podere silenzioso, lontano
dalla folla e dai rumori. Chi non aveva
questa possibilita (e anche chi I'aveva,

In vasca Resti di antiche terme romane

i Eva Cantarella ||

antlcamente, racconta Seneca, i
romani facevano il bagno solo una
volta alla settimana. Ma con il tempo,
tra le altre «mollezze», impararono dai
greci anche la gioia del bagni caldi e
freddi, della sauna e del bagno turco.
‘Tutti, senza distinzione di classe. Iplu
ricchi costruivano in casa le proprie
terme pnvate. gli altri potevano
recarsi nei numerosi stabilimenti
pubblici, alcuni raffinati e costosi,
altri veramente da pochi soldi. E oltre
a fare i bagni si facevano massagglare
e depilare (anche gli uomini, secondo
I'uso romano). Inoltre, cosa tutt’altro
che sgradita, potevano incontrare le
signore, che, anche quando venne
stabilito che prendessero i bagni i m

Relax Brevi, ripetute, dinamiche: le interruzioni che riducono lo stress e ci rendono migliori

Prenditi una (micro) pausa

Dai 10 minuti di yoga in ufficio al fine settimana detox

sciandola fluire dalle dita».

«Personalmente credo molto an-
che nella validita del weekend di sca-
rico con una componente educativa
— continua Filippo Ongaro —. Di~
venta un modo per imparare a cucina-
re cibi sani e fare esercizio fisicos.

«Stress e cibo sono legati — con-~
ferma il nutrizionista Marcello Ticea
— Sottoposti come siamo ad affatica-
mento ﬁsxco, psichico e psicosomule,
posﬂamu ricorrere a queste interru-
zioni per im mposare eadam-
pliare le nostre apmla 1l comporta-~
mento a tavola & spesso sregolato da
condizioni di stress psicoemotivo: al-
cuni perdono I'appetito, altri si nutro-
1o in modo incontrollato perché il ci-
bo ha un grande potere di gratifica-
zione nei dispiacer; lo stress pud por-
tarea mangan in modo compulsivo
magari in un solo pasto, fatto altret-
tanto deleterio. Trovare qualcuno

che ci aiuti a correggere gli errori &
certamente utiles.

«Ma in vacanza attenzione ai luo-
ghi affollati: non fanno che aumenta-
Te o stress, o sono un fautore delle
terme», continua il dottor Ongaro.
Scelta condivisa damolti, tra gli habi-
tué ci sono personaggi noti come lo
stilista Elio Fiorucci o I'autore umori-
stico Michele Mozzati, L'oasi relax di
Michele & I'Hotel Alpina Dolomites
sull’Alpe di Siusi con vista mozzafia-
to: «La struttura & a conduzione fami-
Tiare: chi ti guida con le ciaspole, chi
cucina. Jo resto nella piscina che si
apre a ciclo aperto. E poi massaggi,
pedicure e manicure il massimo della
Vanita per un uomov. Fiorucci si ri-
stora alla Maison Blanche di hnker-

I1 profumo
compatto
all’orchidea

" nadonna emgmaucn

eirriverente. E a lei

che ha pensato Tom
Ford per creare la collezione
Black Orchid (foto): rossetto,
smalto, profumo compatto.
Racconta lo stilista texano:
«Sono stato ispirato
dall'attrazione che provo per
Tintrovabile orchidea nera,
per me il fiore per eccellenza:
elegante, puro, sofisticato.
L'unico problema erache
non esisteva in natura. Per
secoli gli specialisti hanno
cercato un’orchidea nera.
Finché un californiano &
riuscito ad ottenere un ibrido
raffinatissimo ora
riconosciuto come I'unico
autentico esempio di
orchidea nera in natura. Nel
momento stesso in cui 'ho

vista ho capito che sarebbe
stata il cuore e la firma del
mio pyix.no profumo

‘bad, centro 1 Valle~
se: «Le acque hanno un magnetismo
molto positivox. I trattamenti sono
parte integrante della terapia. Scelte
condivise dal medico: «Un rapporto
conflittuale con il proprio corpo & un
ulteriore agente stressante», dice On-
garo. Anche la stilista torinese Cristi-
na Tardito — Cristina Ti — & stata
conquistata dalla formula montagna
pid terme: «Pmo dalla fatica dello
sci di fondo in val Ferret, alle terme
di Pré Saint Didier, a Courmayeur.
Poi una volta all'anno mi regalo una
settimana di Maldive: si parte con le
amiche solo con il bagaglio a2 mano
plemr di creme. Niente moda per cari-
ta», E il senso di colpa causato dalla
societa dell'attivismo? «Ci sta— con-
clude Gianna Schelotto —. Ci si sente
come se si facesse qualcosa di illegitti-

Mo, ma occorre superarloy.,
Maria Teresa Veneziani
onmmozensem

iusa in una

preziosa scatola di metallo nera
con finiture oro, la fragranza &
compatta: un infuso cremoso e
pressato per preservare integro
il bouquet floreale. E
accompagnata da un rossetto
10850 profondo e dallo smalto
della stessa nuance. «Il gesto di
darsl il rossetto — spxega Ford
— & carico di sensualita ed
eleganza: i miei rossetti sono
stati creati per celebrare questo
gesto, icona della femminilitay,
1 cofanetto, in edizione
limitata, & in vendita presso La
Rinascente di Cagliari, Roma,
Palermo e Milano Duomo. C'e
attesa per la prima collezione
make up completa che uscira a
settembre: toni neutxi riscaldati
da qualche tocco acceso, dai
rossi agli arancioni.

onmezarenaomat,

Ennio Capasa

«Pesi, corsa e sauna

Il mio segreto a tavola?
La dieta crudista»

nnio Capasg, 50
Costume Nallonal 78/80 kg
per 180 centimetri dl altezza.

Come & cambiato il rapporto con il
SUO COrpo @ 50 anni?
«Sostanzialmente non & cambiato,

ore a loro riservate,
accedere liberamente agli altri
ambienti dello stabilimento. Una vera
fortuna per tutti, le terme. A meno che
non si avesse la disgrazia di abitare
proprio sopra una di esse. Come
accadde al povero Seneca, che,
disperato dal frastuono che ne
Pproveniva, arrivava ad augurarsi
«vorrei essere Sordo».

onrmcaE e nsmATs

:;:l:l“(amrdo-.
Lei ha un figlio di 17 anni ¢ una fi-
glia di 16. Sono pil vanitosi i giovani

«l.a ‘vanith, la molla che ci spinge a
sedurre il mondo, & strettamente lega-
taalla sessualita, credo non sia cambia-
ta.

Perd oggx ¢ egnnde attenzione al-
Vaspetto fisico...

Stilista

Ennio Capasa, 50
anni, & nato a Lecce
e vive a Milano

«lo I'no sempre avuta. Ricordo che
con mio fratello stavamo ore a siste-
‘marci peril giro nel corso di Lecce. Dai
miei mi ero fatto regalare una pelliccia
in castoro con il collo in marmotta...».

Che cosa fa per la forma?

«Tre cose, ma non sono obblighi,
‘bensi piaceri, Mangio "pulito”: pochis-
sima carne, molta frutta. Faccio yoga
due volte la settimana con un maestro
amevadnmpﬂesmwolu,pesx,
tapis roulant e saunay.

Com'¢ la dieta «pulitar?

«Mattino frutta e magari omelette
mamnm,ndueﬁemnzd:ponnam-
stobio, A pranzo mangio crudista, sen-
7a proteine. La sera pesce insaporito e
verdure. Nel weekend mi concedo dol-
ci bio senza zuccheri. Poco vino, nien-
te fumon.

Perché ha tagliato i ricci?

«Ho dovuto fare i conti con il tem-
poch:passaM‘umlmvaunmndo
vuto dire basta con i capelli da ragaz-
20,1 ricci bellissimi, ho accettatoun ca-
pello piit sobrio, adatto alla mia eti.
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