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Guida a salute delle donne
Uomini e donne: come diventare amici (di Gaia Giorgetti)

(da «F» n. 2 del 2020)

«Il germe della violenza è dentro ogni maschio, l'emancipazione femminile ha messo in crisi il nostro istinto di sopraffazione», sostiene il giornalista Antonio Polito. «Ammetterlo è un enorme passo avanti», ribatte la scrittrice Michela Murgia. Li abbiamo messi a confronto in questa intervista a due voci: un'alleanza contro un sistema di potere che si regge ancora sul maschilismo
  «La violenza sulle donne ci coinvolge tutti, nessuno escluso». Parola di un giornalista, un marito e un padre che si è interrogato sulla piaga sociale che ha prodotto nel nostro Paese, dal 2012 a oggi, oltre 800 femminicidi. Qualche giorno fa Antonio Polito, firma di punta del Corriere della Sera, ha scritto un editoriale che ha fatto centro: basta chiamarci fuori, quel germe di violenza, frutto di una cultura patriarcale, è dentro ogni maschio italiano. 

  Una presa di coscienza che una scrittrice femminista come Michela Murgia non esita a definire «un enorme passo in avanti». Li abbiamo messi a confronto sperando che siano maturi i tempi per costruire un cammino comune contro la barbarie di una società che ci uccide in quanto donne. 

  D. Il grumo del maschilismo è in tutti gli uomini italiani. Dove si nasconde?

  Murgia: «La natura non c'entra, la violenza di genere si radica in una cultura millenaria, che autorizza l'uomo a sottomettere la donna, percepita come il soggetto più debole». 

  Polito: «A metà strada tra lo stomaco e l'inguine. La violenza maschile nasce dalla selezione naturale, noi uomini abbaiamo alle donne come i cani da pastore abbaiano a qualsiasi cosa bianca che si muove. L'emancipazione delle donne ha messo in crisi questo nostro istinto naturale di sopraffazione, un germe che tutti ci portiamo dentro, difficile da riconoscere, ma è quello che nei momenti topici spinge ogni maschio a pensare che la colpa sia sempre della donna». 

  D. La violenza nasce dal dislivello di potere. L'analisi di coscienza maschile deve partire da qui? 

  Murgia: «Che Polito e altri riconoscano di appartenere alla categoria privilegiata da quel sistema è un passo avanti enorme. L'anno scorso sono stata segnalata a Facebook da decine di uomini e mi è stata sospesa la pagina perché in un post avevo scritto che nascere maschi in un sistema maschilista è come nascere figli di boss in un sistema mafioso: puoi crescere senza mai chiedere il pizzo o spacciare droga, puoi crescere come figlio borghese in una famiglia che pratica questo tipo di attività senza farti coinvolgere, e tuttavia gli standard della tua vita derivano da quel tipo di attività. Anche se non hai mai sparato o spacciato, non puoi chiamarti fuori, non basta dire non sono mafioso, devi dire sono contro la mafia e non voglio i suoi privilegi perché mi rendono complice».

  Polito: «Sono d'accordo, la disparità si annida in un equilibrio di potere che i maschi vogliono conservare anche inconsciamente e che è molto difficile sgretolare perché ha alle spalle millenni di selezione naturale. Lo sviluppo della società moderna con l'emancipazione delle donne ha inevitabilmente cambiato questi equilibri di forza ed è a questo che oggi i maschi reagiscono. E non è un fenomeno che riguarda solo gli uomini rudi, si annida in ogni maschio, anche l'intellettuale più evoluto a casa, magari, picchia la moglie».
  D. Gli uomini che non hanno mai alzato un dito contro le donne non possono chiamarsi fuori. Siete d'accordo?

  Murgia: «Sono stufa di incontrare maschi che non si sentono coinvolti, non si ritengono sessisti, non hanno nulla di cui scusarsi perché non hanno mai picchiato una donna: non intendono sentirsi colpevoli di ogni femminicidio, di ogni insulto sessista, di ogni augurio di stupro. Vi rendete conto che fate parte di un sistema che si regge anche sul vostro silenzio? Il maschilismo distribuisce profitti a tutti quelli che stanno alle sue regole». 

  Polito: «Tutti noi, soprattutto gli uomini, traiamo benefici da questo sistema. Vedo famiglie sofisticate con donne che occupano posizioni importanti, ma a casa il marito si siede e loro preparano la cena. L'articolo che ho scritto nasce da una riflessione nuova, maturata grazie alla lettura di libri scritti da donne come Melania Mazzucco e Serena Dandini: la spinta che porta l'uomo a picchiare una donna, non è diversa da quella che sento io in un conflitto con mia moglie o con la mia compagna, anche se a me non viene in testa di alzare le mani. Un amico evoluto, con una moglie che lavora, mi ha raccontato che il mio pezzo gli ha fatto gelare il sangue nelle vene: il giorno prima le aveva dato dell'ingrata, esattamente come il femminicida del romanzo di Mazzucco che cito nell'articolo («Un giorno perfetto», ndr). Perché noi maschi vi consideriamo ingrate? Di che cosa dovreste esserci grate? Dello stipendio che portiamo a casa, dell'attenzione concessa alla famiglia? Ecco il germe: noi pensiamo che voi ci dovete ringraziare». 

  D. Se noi avessimo lo stesso potere economico, gli uomini pretenderebbero la nostra gratitudine? 

  Murgia: «Il problema gira intorno ai soldi: per cambiare modello sociale bisogna poterselo permettere. La maggioranza delle donne non lavora, è precaria e dipende dal marito. Il potere deriva dalla capacità di essere autonoma, chi non lo è molto difficilmente può mettere in discussione un sistema che ci sottomette, ci mantiene e ci protegge. Il maschilismo funziona con le donne come il rapporto tra esseri umani e animali: a quelli di affezione diamo nome, cibo, riparo perché hanno rinunciato completamente alla loro selvaticità; agli animali domestici dell'aia diamo cibo ma li mangiamo a nostra volta; gli animali selvatici hanno una vita totalmente libera, il cibo e la protezione non dipendono da noi che - per questo - ci sentiamo liberi di ucciderli: è reato sparare al gatto di casa, non lo è ammazzare un cinghiale nel bosco. Per la donna è la stessa, cosa: più aumenta il suo grado di libertà, più è violento quello che l'uomo le può fare. Chi ci protegge è la stessa persona da cui ci dobbiamo difendere». 

  Polito: «La subordinazione economica è un elemento chiave, ma i femminicidi ci raccontano una storia diversa: avere il coraggio di lasciare uomini violenti presuppone anche una certa indipendenza economica e sono proprio queste le donne che vengono ammazzate. Il meccanismo è più profondo, è culturale, la debolezza economica rende le donne costrette a subire, ma finché non cambiano i modelli culturali, anche quelle più emancipate sono a rischio. L'indipendenza della donna può scatenare la rabbia maschile». 

  D. Da dove si comincia? Famiglia, scuola? Tanti uomini sono disposti a cambiare?

  Murgia: «Se l'elemento scatenante è il dislivello di potere bisogna agire dove questo modello si trasmette come un dato culturale. Un tasto dolente perché questa eredità passa nei primi anni di vita in famiglia e, soprattutto, a scuola, dove arrivano bambini che di solito hanno già un'idea chiara di che cosa vuol dire fare il maschio e fare la femmina. Ma se anche regalassimo le bambole al maschietto, a casa continuerebbe a imparare che la mamma fa tutto e il papà lavora fuori. La resistenza è in famiglia, un papà non accetta che il figlioletto di 8 anni gli chieda perché non lava i piatti». 

  Polito: «Ammetto di prendere anch'io i profitti di questo sistema, i miei comportamenti sono meno coerenti delle mie riflessioni. In casa cerchiamo di dare l'esempio ai due gemelli, ma alla fine il carico è sulle spalle di mia moglie. Mi sono messo in dubbio, ho ragionato su quello che provo nella mia vita di coppia e, almeno scrivendo, spero di portare un contributo al ristabilimento di un rapporto di parità».
Gaia Giorgetti

Quello che gli uomini ci hanno «rubato» (di Giulia Finazzi)

(da «Viversaniebelli» n. 3 del 2020)

La distinzione rigida dei generi, che impone a ciascuno ruoli definiti, nel mondo occidentale si sta perdendo, aprendo altre possibilità di espressione, in famiglia e nel lavoro

  Se un tempo c'erano le massaie, le casalinghe e le sarte, oggi ci sono anche i cuochi, i casalinghi, i babysitter e i segretari. Quelle che fino a qualche decennio fa erano professioni e attività di appannaggio quasi esclusivo del sesso femminile, hanno iniziato ad attirare l'interesse anche degli uomini. Non deve stupire: la società è cambiata e ambiti che in passato erano «chiusi» e preclusi a uno dei due sessi, nel tempo hanno perso i loro confini netti. I ruoli ormai sono diventati più fluidi e complementari.

  Abbiamo individuato alcune attività considerate «da donne», che stanno attirando l'interesse degli uomini e abbiamo chiesto alla dottoressa Caterina Pettinato, psicologa e mental coach, di aiutarci a capire il perché. 

  Lavorano in cucina 

  «Noi uomini siamo più fortunati, le donne pensano ai figli, ce l'hanno nel Dna». È così che lo chef francese tre stelle Michelin Yannick Alléno ha risposto a un giornalista che, durante la conferenza internazionale sull'alta cucina che si è tenuta nelle scorse settimane a Parigi, ha chiesto come mai al tavolo dei relatori non fossero presenti esponenti del sesso femminile.

  In effetti, quasi tutti i grandi cuochi sono uomini. Eppure, la cucina è da sempre il regno delle donne, al punto che molti fra i vari Cracco, Bottura, Marchesi, Vissani hanno ammesso di aver imparato a cucinare dalla nonna o dalla mamma. 

  Il commento dell'esperta

  Ci sono sicuramente difficoltà oggettive: quella dello chef è una professione impegnativa, fisicamente e mentalmente, che costringe a fare molti sacrifici. Non solo.
  Oggi, questa figura è molto stereotipata: quando pensiamo al cuoco per eccellenza, non pensiamo alla massaia accogliente e rassicurante, ma allo chef carismatico e un po' sopra le righe che conduce programmi tv, dove forse i conduttori uomini sono più funzionali alle logiche dello spettacolo.

  Non per forza è uno svantaggio: semplicemente, in questi anni abbiamo assistito a un cambio di mentalità rispetto a una definizione rigida dei due ruoli. 

  Si «fanno belli»
  Fino a qualche anno fa, più un uomo era «ruspante» e selvaggio e più era considerato attraente. Oggi anche gli uomini amano prendersi cura di sé: sono ormai molti quelli che fanno la ceretta, non disdegnano i trattamenti estetici e si concedono giornate di relax nelle Spa, rubando lo scettro alle donne.
  Basti pensare che secondo un'indagine dell'American society of aesthetic plastic surgery, i maschi che si rivolgono a medici e chirurghi plastici sono raddoppiati in sei anni e quadruplicati nel giro di un ventennio. 

  Il commento dell'esperta
  Non c'è nulla di male, anzi, la cura di sé, infatti, dovrebbe essere un dovere per tutti, indipendentemente dal sesso di appartenenza: uomini più curati non sono meno virili, ma uomini più piacevoli.
  In questi anni le barriere legate all'idea che solo le femmine possano occuparsi del proprio aspetto sono state abbattute. Così come sono state abbattute quelle legate all'idea che solo i maschi possano pensare ai propri muscoli. Se gli uomini hanno iniziato ad andare dall'estetista, le donne hanno iniziato a frequentare palestre per diventare più muscolose e toniche.

  L'importante è non esagerare e non superare certi limiti, ma questo vale per entrambi i sessi.
  Accudiscono i bambini 

  In pochi decenni siamo passati dalla figura del padre autoritario a quella del padre amico. Se gli uomini delle vecchie generazioni non si preoccupavano troppo dell'accudimento dei figli, molti di quelli dei tempi odierni non solo vogliono partecipare in prima persona alla loro educazione, ma ambiscono a costruire un rapporto speciale con i loro piccoli. Inoltre, spesso condividono con la compagna la gestione della casa e della famiglia. 

  A dimostrazione di come i maschi si stiano affacciando in una dimensione che un tempo era esclusivamente delle donne, c'è anche il fatto che sono sempre più numerosi quelli che scelgono di fare i baby sitter. 

  Il commento dell'esperta 

  La maggior partecipazione dei papà nella crescita dei figli rappresenta un fattore molto importante di sviluppo sociale, segno dei cambiamenti avvenuti nella nostra società in generale e nelle dinamiche famigliari in particolare. 

  L'occuparsi della prole non è tanto un dovere dei padri, quanto un diritto dei bambini: i bimbi che possono contare sulla presenza costante e attiva di entrambi i genitori, infatti, crescono con una base più solida e sicura e due punti di riferimento differenti, ma complementari. 

  Sarebbe consigliabile, però, che i ruoli di mamma e papà rimanessero ben distinti e non si sovrapponessero: il papà insomma non dovrebbe fare il mammo. È bene cercare di mantenere un certo equilibrio.

  Seguono le mode 

  Chi l'ha detto che solo le donne amano essere alla moda e avere un guardaroba al passo con i tempi? Un tempo certamente, ma ora non più: il sesso maschile sta diventando simile a quello femminile anche da questo punto di vista. Sono numerosissimi gli uomini che seguono le tendenze fashion e curano con grande attenzione il proprio look.

  La conferma arriva dalla Camera nazionale della moda, secondo cui in Italia nel 2018 gli uomini hanno speso più delle donne per vestirsi: circa 17,3 miliardi contro 15,1 miliardi di euro.

  Non solo: gli ultimi decenni hanno visto i maschi diventare sempre più protagonisti anche nell'industria della moda. Numerosi grandi stilisti dei nostri tempi, infatti, sono di sesso maschile. 

  Il commento dell'esperta 

  La crescente propensione dell'uomo per la cura di sé si declina in tanti modi differenti e si riflette anche in una maggiore attenzione per il proprio outfit: è normale che maschi sempre più interessati al proprio corpo e al proprio aspetto curino nei dettagli anche il proprio modo di vestirsi e presentarsi. 

  Per quanto riguarda la forte presenza maschile nel settore della moda, non deve stupire. Comunemente, quando si parla della professione di sarta viene spontaneo pensare alle donne: l'uomo «sarto» suscita ancora un certo scalpore e stupore. In realtà, è bene e normale che ci siano punti di vista maschili anche in questo ambito, che possono completare e arricchire quelli femminili.
  Amano il gossip

  Nell'immaginario comune, le persone pettegole per eccellenza sono donne. In effetti, per molto tempo è stato così: il sesso femminile si è sempre distinto per l'amore verso le chiacchiere. Basti pensare a certe epoche passate, quando le dame erano solite spendere interi pomeriggi chiacchierando e spettegolando tra di loro.

  Ultimamente, però, anche gli uomini si stanno appassionando al genere. Secondo uno studio americano, i gossip piacerebbero a tutti senza distinzioni di sesso e, mediamente, anche i maschi dedicherebbero a questo passatempo almeno 52 minuti al giorno.
  Il commento dell'esperta

  È un dato di fatto: ormai anche gli uomini amano spettegolare. Per averne la conferma, basta entrare nello spogliatoio di una palestra dopo una lezione di crossfit o dopo una partita di calcetto. 

  In genere, però, chiacchierano in modo diverso dalle donne: sono tendenzialmente più strategici e basilari, andando subito al sodo e non perdendosi in troppi «fronzoli» e dettagli.
  È un bene che anche i maschi parlino e sparlino fra di loro, perché quello dello spettegolare è un aspetto normale e anche sano della nostra vita, purché non si sconfini nella cattiveria: è un falso mito che siano le donne a farlo.

  La psicologa:

  «L'importante è assecondare le proprie inclinazioni»

  Abbiamo chiesto un parere alla dottoressa Eleonora Iacobelli, psicologa, vice presidente Eurodap (Associazione europea disturbi attacchi di panico), responsabile trainer di Bioequilibrum a Roma.
  D. La distinzione di ruoli fra maschi e femmine, così netta in passato ora sta scomparendo?

  R. In alcuni casi, non è più così definita come un tempo, mentre in altri no. Non si tratta, comunque, di una situazione necessariamente negativa. È normale che in una società che si sta evolvendo, come la nostra, anche i canoni, i modelli di riferimento e le idee mutino e certi confini si modifichino. Il problema è che non è sempre facile adattarsi a questi cambiamenti. 

  D. Qual è il rischio più grande di queste trasformazioni? 

  R. A non essere funzionali sono gli estremismi: l'eccesso non paga mai. Per cui, va benissimo che gli uomini si impegnino in attività che un tempo riguardavano quasi esclusivamente le donne, purché non esagerino. Per esempio, non c'è nulla di male che tengano alla propria casa, ma non è ottimale che siano ossessionati dall'ordine e dalla pulizia. 

  D. Uomini e donne possono condividere professioni e attività? 

  R. Sì certo, ci può essere un'ottima complementarietà fra i sessi. Anzi, la parità, purché reale ed effettiva, è auspicabile. È ovvio che i maschi siano più predisposti per certe attività e le donne per altre ed è anche giusto valorizzare queste differenze, ma nulla vieta loro di cooperare e di cimentarsi in ambiti che magari sulla carta non sono i più congeniali per il proprio caso specifico. Più che fare un discorso di differenza di genere, bisognerebbe fare un discorso di diversità individuali. 

  D. In che senso? 

  R. Ciascuno è diverso dall'altro non perché appartiene al sesso opposto, ma perché possiede determinate caratteristiche individuali. L'ideale è che ciascuno rispetti le proprie peculiarità e assecondi le proprie inclinazioni: è questa la chiave per stare davvero bene nei propri panni e sentirsi realizzati.

Giulia Finazzi
Voglio un seno bello come prima (di Giorgia Nardelli)

(da «Donna moderna» n. 4 del 2020)

Oggi più di otto donne su 10 sopravvivono al tumore. E non dover più vedere sulla propria pelle i segni della malattia per molte è un passaggio importante verso la guarigione 

  Vicky Martin è inglese ed è una tatuatrice molto particolare: ridisegna areole e capezzoli sui seni delle donne operate di cancro alla mammella. Quando a novembre ha protestato davanti alla sede di Facebook, a Londra, perché il social oscurava le immagini del suo lavoro e le censurava come fossero foto porno, il suo nome ha fatto il giro del mondo. E l'enorme pallone a forma di seno portato in corteo da lei e dalle sue sostenitrici è diventato il simbolo di tutte le donne operate, del loro diritto a riprendersi il proprio corpo, per ricominciare. 

  Il tattoo che non c'è
  Non è sempre facile riuscirci, perché nei fatti questo diritto non sempre viene tutelato. In Italia, per esempio, per le pazienti oncologiche è quasi impossibile trovare chi pratichi questo particolare tattoo che tecnicamente viene chiamato dermopigmentazione del plesso areola capezzolo. Dopo una circolare del ministero della Salute, dallo scorso maggio le estetiste non possono più eseguirla. Sulla carta il servizio dovrebbe essere svolto dal personale sanitario ma i medici e gli infermieri che hanno la formazione per farlo sono una rarità, e ora si aspetta che il Tar decida sui ricorsi presentati, a fine gennaio. Quel che è certo è che in questi casi non parliamo mai di un mero vezzo estetico. «Il tatuaggio è il tassello finale di un lungo percorso verso il ritorno alla normalità, dopo lo shock della mutilazione, le chemio, anni di menopausa forzata» spiega Brigida Stomaci, estetista specializzata in dermopigmentazione. «Chi arriva a questo punto ha già ricostruito la mammella, eppure molte delle donne che venivano da me non riuscivano ancora a guardarsi allo specchio. Quella parte mancante ricordava loro ogni giorno tutto quello che avevano passato. Ed era bellissimo quando, a lavoro ultimato, vedevano che il loro seno era finalmente come quello di tutte le altre».

  Un bisogno più forte di tutto
  In Italia il carcinoma della mammella è la forma tumorale più diffusa sotto i 50 anni. Colpisce ogni anno 50.000 donne e per molte cancellare il ricordo della paura e della sofferenza vissute passa anche attraverso questo, l'attenuare i segni che la malattia lascia sul corpo. Prima ancora di iniziare le terapie, l'89 per cento delle pazienti vuole avere dati e informazioni sui risultati della plastica ricostruttiva. «Quando, la sera prima della mastectomia, mi dissero che avrebbero tolto tutto, la presi malissimo» racconta Giulia che ha 39 anni e a 34 ha scoperto un carcinoma mammario. «Ero preparata ad affrontare la malattia, ma non quello. Un mese dopo, quando mi hanno tolto le bende, mi sono guardata a lungo e ho deciso che avrei fatto tutto quello che c'era da fare per riprendermi quello che mi era stato tolto. Rivolevo il mio seno, le mie camicette: mi sono sottoposta a cinque interventi. Mi è costato dolore e fatica, ma oggi mi sento di nuovo io, più forte. L'avrei fatto anche se mi fossi ammalata a 70 anni». A molti suona strano che chi, come Giulia, ha già visto tanti ospedali voglia sottoporsi a un nuovo calvario fatto di aghi, punti e anestesie. Ma non lo è affatto. Oggi accollarsi le stimmate del carcinoma non è più il prezzo necessario da pagare per la sopravvivenza e anche i medici ne sono più consapevoli. «Grazie a Umberto Veronesi, che per primo ha capito quanto fosse importante questo aspetto, l'approccio è cambiato. A oggi si riesce a evitare una mastectomia nel 75,80 per cento dei casi. Ma se questo non è possibile in molti ospedali e centri privati la ricostruzione avviene nel corso dello stesso intervento, oppure viene eseguita dopo. Il chirurgo lavora per donare ai seni un aspetto sempre più naturale» spiega Roy de Vita, primario della Divisione di Chirurgia plastica dell'Istituto tumori Regina Elena di Roma. 

  Via ogni segno con il laser

  «L'86 per cento di chi si ammala è viva a 5 anni dalla diagnosi. È una conquista importante che porta in primo piano la battaglia per tornare alla normalità. Recuperare il proprio aspetto, sentirsi di nuovo belle aiuta ad accettare e superare quello che è successo» aggiunge Daniela Bossi, presidente del comitato milanese dell'Associazione nazionale donne operate al seno e chirurgo senologico all'ospedale Sacco di Milano. E non è più solo chi ha dovuto subire l'asportazione di un seno a chiedere un intervento estetico. Lo spiega bene Norma Cameli, responsabile dell'ambulatorio di Dermatologia estetica dell'istituto San Gallicano di Roma: qui si praticano sedute di laser q-switched per sbiadire i segni lasciati dalla radioterapia, cioè i tatuaggi che vengono fatti durante i trattamenti per mirare i raggi. «Quei piccoli puntini possono diventare un marchio, un segno che impedisce di buttarsi l'esperienza alle spalle, e sempre più donne desiderano cancellarli» racconta l'esperta. «Il trattamento si può fare anche in ospedale gratuitamente, spia del fatto che è considerato essenziale per le pazienti. Ma a oggi sono poche le strutture che si sono dotate del macchinario perché le direzioni sanitarie non lo considerano prioritario. C'è ancora un po' di strada da fare perché il diritto a chiudere quella porta diventi realtà».
  Non in tutti gli ospedali 

  La chirurgia estetica oggi permette alle donne operate di tumore di recuperare la giusta simmetria tra i seni, riconquistare tono e dare tonicità alla pelle. Lo fa con dei trapianti di grasso e ricostruendo il capezzolo quando necessario. La maggior parte di queste operazioni sono inserite nei Lea, le prestazioni e i servizi che il Servizio sanitario nazionale è tenuto a fornire a tutti i cittadini. Ma questi interventi non vengono eseguiti ovunque. Una sicurezza in questo senso arriva dalle Breast Unit, i centri di senologia pubblici o privati convenzionati, presenti in tutte le regioni, dove le malate vengono seguite da più specialisti che operano in équipe (l'elenco si trova su europadonna.it/progetti/breast-unit/le-breast-unit-in-italia/).

Giorgia Nardelli

Mai provato lo smartbells? (di Angela Altomare)
(da «Donna moderna» n. 4 del 2020)
  È l'attrezzo del momento: piccolo, leggero ma dai mille usi ti permette di fare un allenamento total body. Tonifica e allunga i muscoli. E li rende più flessibili ed elastici, regalandoti un portamento da star 

  Assomiglia al volante dei videogiochi ed è l'attrezzo del momento. Si chiama smartbells, ha una forma concava ed è ideale per un allenamento total body. Ti aiuta a rassodare i punti critici, allungare i muscoli e migliorare la postura. In più, ti permette di fare movimento quando vuoi, anche nel salotto di casa. «Questo piccolo attrezzo è davvero super: permette di allenare tutto il corpo in posizione eretta, distesa o seduta. Rispetto ai pesi tradizionali, consente movimenti che sviluppano elasticità e flessibilità. Rispetto ai classici manubri, invece, è molto più versatile: con lo smartbells si possono fare sia esercizi base per la parte inferiore del corpo, come squat e affondi, sia quelli per potenziare la parte superiore. compreso l'addome» spiega Sara Ventura, trainer dello spazio «Sara Ventura ArtAndBody» di Milano. Si adatta inoltre facilmente a tutti i livelli di allenamento e a qualsiasi età, «over» compresi. «Perché permette di allenarsi gradualmente senza stressare muscoli e articolazioni e rafforza la massa muscolare che circonda lo scheletro, contrastando il rischio di osteoporosi» spiega l'esperta. Scopri quali benefici puoi ottenere e come usarlo fin da subito in 3 diversi workout.
  Provalo se soffri di mal di schiena

  Lo smartbells è perfetto se passi tante ore al giorno seduta o in piedi e tendi ad accumulare tensioni e rigidità nelle spalle e nella schiena. «Questo attrezzo consente di lavorare molto sul portamento perché allena tutta la muscolatura posturale e quella dell'addome, rafforzandola in profondità. In particolare attiva il cuore, l'insieme dei muscoli che circondano la colonna vertebrale e assicura stabilità ed equilibrio» spiega Sara Ventura.

  Usalo così: in posizione eretta, con le gambe divaricate. Impugna le maniglie dell'attrezzo tenendo le braccia distese verso il basso. Esegui una rotazione in senso orario con le braccia. A questo punto ritorna nella posizione di partenza e ripeti in senso antiorario. Esegui 3 serie da 10 ripetizioni, facendo uno stop di un minuto tra una serie e l'altra. 

  Il consiglio in più: durante l'esecuzione il movimento deve essere fluido e lento. 

  In alternativa mettiti a pancia in giù e afferra con le mani lo smartbells. Con le gambe allungate e le braccia distese in avanti, solleva contemporaneamente gli arti inferiori, il busto e le braccia da terra tenendo la testa in linea con la colonna vertebrale. Ritorna nella posizione di partenza e ripeti. Esegui 3 serie da 10, con una pausa di un minuto tra una serie e l'altra.

  Provalo se cerchi un training presciistico. Questo attrezzo è perfetto per potenziare tutti i muscoli che usi quando scii. «Fa lavorare in profondità spalle, braccia e addome, ma anche gambe e cosce, rendendole più forti e scattanti. In più, migliora la preparazione e allena la flessibilità e la resistenza, riducendo al minimo il rischio di cadute» spiega la trainer. 

  Usalo così: in piedi, con le gambe divaricate, impugna l'attrezzo davanti a te. Piega la gamba destra e spingi il sedere indietro tenendo l'altra gamba dritta. Ritorna al centro e ripeti l'esercizio dall'altro lato. Esegui 16 ripetizioni. 

  Il consiglio in più: durante l'esecuzione dell'esercizio tieni i talloni ben poggiati a terra. 

  In alternativa in posizione eretta impugna l'attrezzo con entrambe le mani. Stacca il piede sinistro da terra, solleva indietro la gamba e fletti il ginocchio dell'altra. Distendi le braccia in avanti allineandole con il piede sollevato. Poi, torna nella posizione di partenza. Esegui 5 volte per lato, facendo un minuto di pausa tra una serie e l'altra. 

  Provalo se vuoi rimetterti in forma 

  Lo smartbells è un attrezzo fantastico perché assicura un allenamento completo. «A seconda dell'esercizio che fai rassodi diverse parti del corpo e, in particolare, quelle più soggette al rilassamento dei tessuti. Puoi impugnarlo con le mani per tonificare le braccia, le spalle e i pettorali o inserire nelle maniglie i piedi per tonificare soprattutto i muscoli di gambe, cosce e glutei» spiega l'esperta.
  Usalo così: con le gambe divaricate quanto le spalle, la schiena dritta e le punte dei piedi ruotate leggermente in fuori, impugna l'attrezzo e piega le braccia davanti a te portando i gomiti vicino al petto. Contemporaneamente fletti le ginocchia senza alzare i talloni dal pavimento come se ti dovessi sedere su uno sgabello. Risali e distendi le braccia sulla testa. Ripeti 3 serie da 10, con una pausa di un minuto tra una serie e l'altra. 

  Il consiglio in più: mentre esegui l'esercizio per evitare di sovraccaricare le spalle e la colonna vertebrale, fai attenzione a non incurvare la schiena.
  In alternativa sdraiati con le braccia distese lungo il corpo. Posiziona l'attrezzo a terra sotto i talloni. Poi, contrai i muscoli del bacino e con le gambe e i piedi uniti sposta l'attrezzo dal lato destro. Ritorna al centro e ripeti dall'altro lato. Esegui 10 volte.

Angela Altomare

Guida a salute delle donne

  Pillola? Solo una volta al mese

  (da «Viversaniebelli» n. 3 del 2020)

  Ci si mette al sicuro dal rischio di una gravidanza e non ci si pensa più. Un sogno che presto potrebbe diventare realtà

  Gli esperti del Brigham and Women's hospital di Boston e del Massachusetts institute of technology (Usa) hanno appena pubblicato uno studio scientifico su un contraccettivo orale per la donna, che si prende soltanto una volta al mese. La nuova pillola non contiene estrogeni: è a base di solo levonorgestrel, un progestinico presente anche nella pillola del giorno dopo e nella spirale. Si tratta di un ormone che svolge un'azione efficace come contraccettivo, ma senza avere gli effetti curativi degli estrogeni (necessari, per esempio, quando la donna ha un problema di policistosi ovarica).
  A chi potrebbe interessare
  È un metodo adatto alle donne che non hanno bisogno di essere curate per squilibri degli estrogeni, ma che desiderano solo avere un effetto contraccettivo. È ideale, inoltre, per le ragazze giovani che tendono spesso a dimenticare la pillola tradizionale. Potrebbe rivelarsi anche la soluzione adatta per chi non può assumere estrogeni: è il caso delle fumatrici, in sovrappeso o con rischio di trombosi o anche di coloro che soffrono di emicrania, condizione legata all'eccesso di estrogeni.

  Funziona così...

  I ricercatori hanno messo a punto una capsula in gelatina, nella quale è stato inserito un piccolissimo dispositivo a forma di stella. Il dispositivo contiene il levonorgestrel con azione contraccettiva.

  Una volta ingerita, la capsula in gel raggiunge lo stomaco e si dissolve, liberando la stella che distende i bracci posizionandosi all'altezza del piloro, la valvola che divide lo stomaco dall'intestino. Qui rilascia per 29 giorni l'ormone a un ritmo costante.

  ...ma ha ancora qualche limite

  Il farmaco promette bene, ma per ora è stato sperimentato solo sul modello animale. La pillola dovrà dimostrare di essere efficace anche negli esseri umani e in condizioni particolari, per esempio se si prendono altri farmaci, se ci sono variazioni di ph dello stomaco e così via. Inoltre, gli esperti devono ancora capire come eliminare dallo stomaco il dispositivo a stella, una volta esaurito il farmaco. 

  Un nuovo trend 

  A base di soli progestinici è già disponibile un contraccettivo da impiantare sotto pelle, che dura tre anni e va bene per le donne sensibili all'azione degli estrogeni, quindi soggette a emicrania o a rischio trombosi. Tra due-tre anni dovrebbe anche arrivare sul mercato una pillola contraccettiva a base di estetrolo, un estrogeno prodotto dal feto durante la gravidanza, che non ha gli effetti negativi degli estrogeni. La stessa molecola, in una formulazione per curare i sintomi della menopausa, potrà essere usata nelle donne dopo l'età fertile, o in quelle operate per tumore al seno.

Roberta Raviolo

