
BEAUTY

di Simona Fedele - testi di Carla Tinagli

TUTTO
SCORRE

Alleviare la pesantezza, contrastare  
la ritenzione idrica, ridurre i gonfiori.  
Grazie a formule ad azione detossinante  
e drenante (massaggi inclusi) che agiscono  
dove linfa e circolazione sono rallentate
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Il tocco carioca  

che trasforma

LA RAGAZZA DEL BRASILE

PRESSIONI SU MISURA

IMPARARE L’ARTE

«Ho inventato diverse tipologie di 
massaggio per corpo e viso», dice 
Renata França, ideatrice del meto-
do. Partita da Ilhéus diventa una 
bravissima terapista a San Paolo 
dove, nel 2005, brevetta il suo pro-
tocollo. «Il tocco, fermo e delicato, 
si estende su tutto il corpo, ma la 
pressione è personalizzata». L’atti-
vazione del metabolismo dura circa 
tre giorni. Per questo si consigliano 
un paio di sedute a settimana. 

Se la parte del leone del metodo 
França è il massaggio in cabina, an-
che la routine quotidiana gioca un 
ruolo importante. «Quando appli-
chi la crema per il corpo, esegui mo-
vimenti dal basso verso l’alto, circo-
lari su cosce e addome, le parti più 
soggette al ristagno. Anche sul viso 
procedi verso l’alto: ridurrai gon-
fiori ed edemi specie nella zona pe-
rioculare», conclude l’esperta. 

Il massaggio è sicuramente uno dei modi miglio-
ri per contrastare ritenzione idrica e accumulo 
di tossine. E il metodo Renata França, nato in 
Brasile e diffuso in tutto il mondo, è la tecnica 
manuale più efficace, grazie all’insieme di mano-
vre ritmate e precise, che stimolano la circola-
zione ed eliminano i ristagni.

IL POTERE 

DELLE MANI

Renata
França 
Terapista guru,  
ha brevettato 
l’omonima tecnica 
di massaggio. 

Escina defaticante
Freschezza immediata, Spray 
Defaticante Gambe Drenaleg Defence 
My Body di BioNike (18,90 euro). 

Rassodante
Formula agli oli  
di mandorla dolce 
e jojoba, Drain 
Body Oil Dahluz  
di Dhermodesign  
(28 euro). 
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PER TOSSINE 
E SCORIE

MENU DETOSSIFICANTE

(RI)SCOPRIRE LE SPEZIE ERBE INFUSE

Il fegato è l’organo preposto a eliminare le 
tossine. «Affinché lavori al meglio l’alimen-
tazione è determinante», spiega Annamaria 
Acquaviva, direttore scientifico di Palazzo di 
Varignana a Castel San 
Pietro Terme. «È molto 
utile ridurre gli zuccheri 
raffinati e i cibi proces-
sati, preferendo le ver-
dure amare come cico-
ria, carciofi, tarassaco; 
la frutta fresca; gli ali-
menti ricchi di fibre che 
proteggono il microbio-
ta intestinale». 

Una buona abitudine consiste 
nel condire con le spezie. «Il mix 
di curcuma e pepe di Cayenna da 
consumare crudo, per esempio, è 
prezioso», continua Annamaria 
Acquaviva. «Il pepe, infatti, favo-
risce l’assorbimento della curcu-
ma, altrimenti indigesta. Ottimi 
anche lo zenzero, capace di favo-
rire il metabolismo e l’alga spiru-
lina dalle virtù drenanti».

Anche le tisane fanno decisa-
mente bene. «Meglio berle du-
rante il giorno a piccoli sorsi al-
ternate all’acqua, piuttosto che la 
sera, tutte in una volta. Le più in-
dicate sono a base di ortica, be-
tulla, bardana, cardo mariano, 
tutte piante dalle caratteristiche 
depurative». 

Il fegato è  
  il primo filtro

Annamaria
Acquaviva 
Farmacista, 
nutrizionista, ha 
ideato il Metodo 
Acquaviva. 

È SEMPRE QUESTIONE DI METODO   
Sui colli bolognesi, Palazzo di Varignana  

non è più solo un bel resort con un castello  

di campagna, Palazzo Bentivoglio, un borgo 

moderno e ville storiche, ma è diventato  

una destinazione benessere. E questo grazie 

al Metodo Acquaviva, riassunto nel volume 

Health Revolution - I 5 pilastri della salute.  

Nei retreats come Slim, Detox, Stress Release, 

Deep Sleep, Inner Reset si compie un viaggio 

trasformativo del corpo e anche della mente, 

guidati dalla dottoressa Acquaviva. Dalla 

nutrizione funzionale nel Ginkgo Longevity 

Restaurant allo yoga nei giardini al bio 

walking nei vigneti (l’azienda agricola con 

olio, frutta, vino fa parte della proprietà), 

fino al rilassamento con onde binaurali  

e al monitoraggio del sonno, tutto aiuta  

a detossinarsi (palazzodivarignana.com). 

Rituale serale
Efficacia lipolitica e drenante, 
Riducente Notte Crema Salina 
Inthenso Effect di Guam (14 euro).
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AGHI ENERGETICI

L’agopuntura è da sempre 
considerata uno dei meto-
di più efficaci per detossi-
nare tutto il corpo. «Gli 
aghi stimolano i punti in 
grado di ristabilire l’equili-
brio energetico», spiega 
Colomba Aura Romeo, me-
dico presso l’Adler Spa 
Resort Balance di Ortisei, 
dove l’agopuntura è molto 
utilizzata. «In questo mo-
do si contrasta la ritenzio-
ne idrica e i fattori a essa 
correlati come stress e di-
sturbi del sonno».

BUONE ABITUDINI

L’attività fisica è fondamentale per favorire la 
circolazione, ma ci sono altri piccoli gesti quoti-
diani altrettanto importanti. «Alzarsi sulle pun-
te, per esempio, attiva i muscoli del polpaccio», 
spiega Christian  Boceda, personal trainer e fon-
datore del metodo olistico CB Coaching. «Così 
come sollevare le gambe da sdraiate aiuta lo sca-
rico venoso, mentre alternare getti d’acqua calda 
e fredda, sotto la doccia, previene i ristagni».

Ristabilire 
  l’equilibrio

PER FAR FLUIRE 

L’ENERGIA

AGEVOLARE  

LA CIRCOLAZIONE   

Rilassa profondamente, benché 

non sia il suo scopo principale.  

Il massaggio linfodrenante, 

infatti, serve a  sveltire  

il drenaggio dei liquidi 

“stoccati”, a!nché l’organismo 

si alleggerisca di tossine.  

Una pratica che L’Albereta 

Relais & Châteaux di Erbusco, 

in Franciacorta, integra 

con la Metodologia Chenot, 

fusione di tecniche tradizionali 

e principi di medicina 

energetica cinese (albereta.it). 

Ready to drink
Supporta il microcircolo, 
Integratore Drena Cellulite Shape 
Your Booty di Goovi (21,90 euro).

Passi lievi
Per i ristagni, 
Criogel Ultra 
Gambe (48 euro); 
Sparkling Body 
Mousse (30 euro) 
Sinecell di Vagheggi.
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