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Nessuna scusa.
Mantenersi in forma,
S1puo. A ogni eta.

Non solo con diete, ~ -
trattamenti e
massaggi. Ma con
esercizi di fitness

che ci mantengano
flessibili,
con articolazioni e
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@A SINISTRA. BODYSUIT DI PELLE;

" GIACCAJP! PELLE E ORGANZA; BAN-
’ nﬁnuﬂ.r’zuz E SHORTS STAMPA
W COGEO: TUTTO JASON WU. MANI-
CHE, TUTA E CINTURA DI METALLO,
FLAMINGO TERRACE. BOOTIES PRO-

" ENZA SCHOWLER; SANDALI DI PEL-
LE_CON PERLINE E TACCO B{ GOM-
MA BORCHIATA, FENDI, NELLA PA-
GINA ACCANTO. CAPPOTTO MARC
JACOBS; ANELLO JOHN BREVARD.
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Sia pure con diplomatica evasivita, il lifting lo ammette. «Se il
soffitto di casa vostra stesse per crollare, non cerchereste di ri-
pararlo?». Ma cosa sara mai una tiratina a 82 anni, quando tut-
to il resto — il fisico, il portamento, I’energia — sono quelli di
Carmen Dell’'Orefice, la leggendaria top model italo-unghere-
se che nel 2006 ¢ entrata perfino nel Guinness dei Primati co-

. . me “modella dalla
;‘?’u ra;%?l‘l‘%ggé? lva'e carriera pitl lunga”.

A ) E pensare che nel
1’invecchiamento. 1978, quando dopo

Lo testimonia Carmen il terzo divorzio e
Dell’Orefice, con la 0 fallmento cco-
E

nomico aveva deci-

sua longeva carriera, , g riprendere a

nella moda. Ei medj.01. lavorare, I'agenzia
confermano: muoversiFord laveva re-
mantiene attivo il spinta 4I;emh? -

> -] va gia anni. Il
%gmogé%lg leEfaa,;s;flee. tempi. Allora non

si parlava di longe-
vita, di invecchia-
mento intelligente,
di prevenzione an-
ti-age. Due fili bian-

PER CARMEN: COSTUME BICOLORE, L. 5
CHANEL; SANDALI FENpI. per Le Chi in testa ed eri a un passo dal ba-

RAGAZZE: BODYSUITS E MANICHE, Tatro. Rassegnata all’irreversibile
FLAMINGO TERRACE; PLATFORMS decadimento psicofisico, all'infrolli-

£ TABI, PRADA; SCARPE CHANEL. mento delle carni e alla terapia or-

monale sostitutiva. Oggi Carmen, chioma orgogliosamente
canuta (pare che per preservarne l'argentea luminosita la
sbianchi quattro volte I'anno), continua a calcare set e passe-
relle, emblema ~ come nel servizio fotografico di queste pagi-
ne — di una nuova sfida al tempo e al suo implacabile divenire
che si gioca sul fronte del fitness. «Ho imparato a nuotare pri-
ma ancora di camminare», racconta la modella, che pratica re-
golarmente nuoto e yoga e due volte al mese si concede sedute
di agopuntura e massaggi. «Trovo lo yoga simile al ballo, che
ho studiato da ragazzina e da cui ho imparato che la disciplina
puod anche essere una fonte di piacere. Il movimento & cid che
mi aiuta di piil a livello mentale e mi & servito a vedere oltre in
alcuni momenti bui della mia vita. In ogni caso, non sono mai
stata ossessionata dall’apparire giovane: mi concentro di piti su
quello che faccio e su come mi fa sentire. L'immagine, per me,
non & mai stata un fine, semmai una conseguenza». Del resto,
se gli scienziati promettono di farci campare fino a 120 anni,
qualche strumento per arrivarci dignitosamente devono pur
fornircelo. Ed & proprio questo cid su cui si confronteranno
medici ed esperti mondiali durante “Secrets of longevity”, no-

na conferenza mondiale del ciclo “The fiifiitel 6§ " che
si terra dal 19 al 21 settembre a Venezia, con il patrocinio della
Fondazione Giorgio Cini, della Fondazione Silvio Tronchetti
Provera e della Fondazione Uiibertol Veronesi: «Negli ultimi
quarant’anni il mondo occidentale ha guadagnato oltre dieci
anni di vita media», sostiene Chiara Tonelli, professore di ge-
netica all'Universita Statale di Milano e segretario generale
della conferenza. «La longevita & una delle conquiste della no-
stra era che comportera i cambiamenti piti profondi dal punto
di vista sociale, culturale e medico-scientifico. Si trasformano i
ruoli e i tempi di ogni eta della vita, con conseguenze demo-
grafiche, economiche e biologiche ancora da esplorare». Ma
che I'attivita fisica sia un’ottima arma contro I'invecchiamento
¢ gia un fatto pit che empiricamente dimostrato. «Con il pas-
sare degli anni, nell’organismo diminuisce la produzione di

Gh, 'ormone della crescita, fenomeno che contribuisce alla
perdita del tono muscolare e della densita ossea», spiega il dot-
tor Damiano Galimberti, presidente dell’Amia, I’ Associazione
italiana di medicina anti-age. «Lo sport e il movimento in ge-
nerale, pero, sono in grado di contrastare questo processo in
quanto stimolano i fattori di crescita dei tessuti e dei fibrobla-
sti, mantenendo anche attivo il metabolismo di base e la pro-
duzione di estrogeni e testosterone». Se ormai non sono pit le
rughe, a sconfessarci rispetto alla carta d’identita puo essere la
postura. «Con I'eta le donne tendono a incurvare le spalle in
avanti. Logico che poi il seno appaia piill cadente. Camminare
dritte, imparare la retroversione del bacino, respirare a pieni
polmoni, con benefici anche per la circolazione e per il cuore,
puo rimettere tutto al suo posto, senza creme né bisturi», so-
stiene Nennella Santelli, fondatrice e direttore del magazine
“Les nouvelles esthétiques” e ispiratrice del primo corso in
Italia per beauty longevity trainer, ossia per tutte quelle esteti-
ste professioniste che, colto il trend, vogliano far evolvere il
proprio approccio verso una consulenza anti-age a tutto ton-
do, fatta non solo di massaggi e trattamenti, ma anche di dieta,
tecniche di respirazione e soprattutto movimento. Certo, non
tutte le forme di attivita fisica sono uguali. Secondo gli studi
pil recenti, il fitness pitl efficace per combattere i segni del
tempo ¢ il resistance training, in cui lo sforzo muscolare & pre-
ponderante rispetto all’attivita cardio. Perché gia subito dopo i
40 anni quello che conta di pill non & bruciare i grassi, ma man-
tenere tonica la muscolatura, la flessibilita e la mobilita artico-
lare. E senza fare sforzi sovrumani. Come spiega nel manuale
“The immortality edge” (Wiley) la trainer americana Greta
Blackburn, «I’allenamento pii efficace per stimolare la produ-
zione dell’ormone della crescita & I'interval training, che consi-
ste nell'inserire nel normale programma di allenamenti dei
brevi intervalli, da 10 a 30 secondi, di attivita fisica pii eleva-
ta». La Blackburn sostiene che bastano quattro minuti di sfor-
2o intenso su un allenamento che, in generale, non deve dura-
re oltre 20 minuti in tutto, e comunque sempre in condizioni di
anaerobicita, quindi senza fiatone né sudate. Via, si puo fare...
I pitt nuovi trend in materia di fitness antieta concordano infat-
ti nell’abbinare dolcezza ed efficacia, anche perché non & solo
una questione di bon ton, ma a un certo punto si rischia di ap-
parire ridicole, oltre che poco eleganti, a sgambettare in body
sopra uno step con la musica a palla. Meglio dedicarsi a disci-
pline pit dolci (e che, sotto sotto, non perdonano) come il ga-
ruda. Inventato dall’ex ballerino del Royal Ballet James D’Sil-
va — che nel suo studio londinese di Finchley road lo pratica
insieme a Madonna, Sting, sua moglie Trudie e un arzillo ma-
nipolo di ottantenni —, unisce il meglio di pilates, yoga, tai chi,
danza e girotonica. E garantisce quindi addominali d’acciaio,
elasticita e corretta respirazione, ossia tutto quello che serve
quando archiviare i jeans a vita bassa & piil una questione di
gusto che di forma. In Italia le istruttrici certificate sono soltan-
to due (Laura Trevisani di Ferrara, kleb.it e Silvia Bedotto di
Monza, garuda-pilates.com), ma vista la velocita con cui que-
sta disciplina si sta diffondendo in tutto il globo, presto saran-
no molte di pid. Ancora pil olistico & lo zen-ga, che nasce
dall'unione tra hatha yoga e meditazione, anche qui senza per-
dere di vista il pilates, dato che usa le stesse macchine per alle-
narsi (pilatesitalia.net). Imoove reboost & invece un allena-
mento specifico, con tre livelli di intensita, attuabile grazie a
specifici attrezzi ellittici e che serve a prevenire I'invecchiamen-
to dei muscoli posturali (allcare-in.com). Basta ritrovare la
motivazione giusta, dunque. I validi metodi ci sono. Sceglie-
te il vostro e preparare la borsa. Della palestra, of course.
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PER CARMEN: BLUSA BICOLORE,
JASON WU; SANDAL} FENDI. PER
LE RAGAZZE: TANK TOPS, CALVIN
KLEIN UNDERWEAR; LEGGINGS BI-
COLORI, Y-3; BODYSUITS, COSTUMI
OPTICAL E MANICHE, FLAMINGO
TERRACE; PLATFORMS E SANDALI,
PRADA; BOTTINES CHANEL. HAIR
THANOS SAMARAS USING ORIBE.
MAKE-UP CAROLE LASNIER @ B-
AGENCY. MANICURE CHAMPAGNE @
FORD ARTISTS FOR DIOR SHOW.
FASHION EDITOR DANNY SANTIAGO.
PROP STYLIST DAVID FITTIN. O
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