_""Tonificando
le gambe,
miglioro
lo scatto”
Valentina Vezzali
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ragazze di Pechino 2008,

giovani donne (quasi) co-

me te. C'¢ chi deve dima-

grire un po’, chi non sa

stare senza caffe, chi sogna il

tempo per un corso di make up e chi se ne frega

dello specchio. Per quale motivo sono le prota-

goniste del nostro servizio? Perché, proprio in

questo momento, danno il tutto per tucto per

conquistare il pit alto traguardo per un’atleta: la

medaglia d’oro alle Olimpiadi. Sintonizzati sulla

capirtale della Cina, dove si svolge la 29esima

edizione dei Giochi Olimpici: li potrai seguire la

sfida delle nostre campionesse. E, naturalmente,
fare il tifo per loro.

Prima di partire, ci hanno rivelato come sono
diventate cosi forti e in che modo supérano i loro
punti deboli e i loro momenti no. Approfitta dei
loro consigli per migliorare la tua forma fisica,
per aggiungere alla solita routine di allenamento
I'esercizio giusto, quello che ti da una marcia in
pitt quando corri, quando ti impegni nella coreo-
grafia sullo step o giochi a tennis. Non immagi-
narti sequenze impegnative, fuori dalla tua por-
tata. Sono movimenti semplici che stimolano il
tono muscolare, aumentano agilita e prontezza
di riflessi, ti aiutano a sentire come lavorano i
tuoi muscoli, per ottimizzare lo sforzo. Una con-
sapevolezza fondamentale anche per la vita di
tutti i giorni. Prendi esempio dalle loro storie e
lasciati coinvolgere dal clima olimpico. Cosi sa-
rai pronta per conquistare il tuo pili importante
trofeo: quello del benessere!

Un po’ wonder woman e tanto

ragazze della porta accanto

Le girls di Pechino affrontano una vita fatta di
impegno, sacrifici e amore per lo sport. Ma, in
fondo, vorrebbero avere piti tempo per se stesse.
Valentina Vezzali, per esempio, una delle stelle
della scherma italiana, non sa dire di no a un
massaggio con le pietre calde. Tania Cagnotto
sfoggia tutta la sua grazia sul trampolino dei tuf-
fi ma, nella vita privata, non ama mettersi in
mostra. Francesca Benolli, la principessa del vol-
teggio, non dimentica mai la pulizia del viso pri-
ma di andare a letto. Antonietta di Martino, con
le sue lunghe gambe affusolate potrebbe tran-
quillamente sfilare in passerella mentre France-
sca Piccinini, quando non & impegnata tra ba-
gher e schiacciate, & una vera esperta di bellezza.
Come vedi, giovani donne che si concedono i
tuoi stessi piccoli, grandi piaceri.
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Francesca Benolly

I segreti della ginnasta
per scolpire la silhouette

Francesca Benolli, Ia campionessa di ginnastica artistica
punta tutto sul volteggio, la specialita che le ha regalato
I'oro al campionato Europeo del 2005. La sua agenda
quotidiana? Allenamento mattina e pomeriggio,

per mettere a punto i due salti che presenta a Pechino.

Cosa fa lei per conquistare po-
tenza ed eleganza. In quel metro e
60, per 52 chili, ¢i sono muscoli for-
ti, ma affusolati ed elastici. Il sogno
di ognuna di noi. Nel gergo tecnico,
Francesca si definisce una “gari-
sta”: una che in pedana non sba-
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Perdi peso con la mamima
d'oro del tiro con l'arco

Sono i tre figli a dettare i ritmi di allenamento di Natalia
Valeeva. E cosi, pappe, asilo e giochi si mischiano

ad addominali ed esercizi di tiro. Eppure, la 38enne atleta,

di origine moldava ha appeso in bacheca ottimi piazzamenti
ai campionati mondiali ed europei di tiro con I'arco.

¢ Cosa faleiper fare centro. Quello
che conta, per Natalia, & la sensi-
bilta muscolare. «Cioe la capacita
di mantenere fermo I'arco nella
posizione decisiva fino al momen-
to di scoccare la frecciar. E tutta
qui la difficolta (e il fascino) di que-




