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trascina la Juve conl'11diRiva
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«Jopil1leader grazie a Ibra
Milan, posso fare venti reti
evincere 'Europa League
Leao sa che deve fare meglio»
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IL HUMP'PALLDNE _‘ di Gene Gnocchi Continuano le uscite dal Verona: dopo Ngonge al Napoli e Djuric al Monza, oggi Montecchi alla Salernitana e Capuleti al Frosinone,



PIEDIDIFATA

Torturati

ma preziosissimi
Da curare cosi

Per gli sportivi sono uno strumento di lavoro.
Idratare e massaggiare aiuta la prestazione

di Rachele Briglia

| nome, piede d’atleta, non trag-
ga in inganno. Non si tratta di
una caratteristica favorevole a
chi ambisce a traguardi sportivi
particolari, né di una vantaggio-
sa conformazione delle estremi-
ta inferiori. «Si parla di piede
d’atleta in riferimento a una pa-
tologia dermica, una micosi su-
perficiale che interessa la pelle
dei piedi, maschili in special
modo», commenta Alessandra
Vasselli, cosmetologa Aideco
(Associazione Italiana Dermato-
logia e Cosmetologia). Il motivo
di tale predisposizione € presto
spiegato: «Le donne, in genere,
sono pit attente ai dettagli e abi-
fuate a nrendersi cura con rego-

larita di mani e piedi. Gli uomini
meno». A questo si aggiungono
questioni di outfit: «La pelle,
anche quella dei piedi, ha biso-
gno di traspirare. Per esempio,
indossare calzature aperte ap-
pena il clima la consente, € un
valido aiuto per le estremita.
Peccato sia appannaggio soprat-
tutto femminile».

La “manutenzione” Maschi
piu restii a scoprire i piedi, in-
somma. E meno avvezzi a pPren-
dersene cura. «Cosa che, in ge-
nere, avviene quando € ormai
tardi e fare attivita sportiva, o
anche solo camminare, € causa
di fastidio o lieve dolore». E
pensare che bastano pochi gesti.
«Premesso che una “manuten-
zione” delle estremita inferiori
non € un vezzo, ma una buona
abitudine, il mio consiglio e
quello di partire da un pedilu-
vio: a fine giornata, specialmen-

te se abbiamo fatto sport, lascia-
mo i piedi immersi in acqua tie-
pida per 10 o 15 minuti. Questa
pratica ammorbidisce la pelle e
riesce a semplificarne la deter-
sione. Che, almeno una volta
ogni due settimane, si fa pit ap-
profondita». Prezioso, a questo
scopo, un prodotto o un acces-
sorio esfoliante: «Tra i cosmeti-
ci, le formule adatte sono scrub
che effettuano un gommage di
tipo meccanico. In pratica, si
tratta di emulsioni arricchite da
particelle microscopiche con
cui poter massaggiare energica-
mente le estremita, insistendo
sui punti in cui la cute si stratifi-
ca. Quindi parliamo di tallone,
arco laterale, avampiede, meta-
tarso (la cosiddetta noce del dito
alluce)».

Formula ideale Valide alter-
native sono rappresentate da
pietra pomice e lime apposite,
da utilizzare sempre su pelle



inumidita precedentemente. Se
VENgono usate a secco, possono
irritare la pelle, specialmente se
arida. A seguire, e buona abitu-
dine applicare un velo, anche
sottile, di crema. La formula ide-
ale? «Non necessariamente cor-
posa, né oleosa. Meglio optare
per una body lotion: ha texture
pit leggera, quindi a piu rapido
assorbimento. L'importante é
che vanti doti idratanti ed emol-
lienti. Se poi ha anche virtii deo-
doranti, tanto meglio». Il consi-
glioin pili: accompagnarme I'ap-
plicazione con un breve mas-
saggio che incoraggi la
microcircolazione. Bastano un
paio di minuti: si distribuisce il
prodotto in modo uniforme e lo
si fa assorbire, alternando mani-
polazioni svelte lungo il dorso e
la pianta del piede. In particola-
re: si a carezze energiche lungo
I'arco plantare interno e pic-
chiettamenti leggeri delle noc-
che sui talloni.

La maschera Una volta al
mese pud essere d'aiuto una
maschera specifica. Ne esistono
gia pronte all'uso: sono “calzari”
sagomati come calzini, da in-
dossare e lasciare in posa fino a
30 minuti. Imbibiti da cocktail
cosmetici dalle doti esfolianti,
incoraggiano il rinnovamento
tessutale e ammorbidiscono.
Non é tutto: ridimensionati gli
inestetismi cutanei, resta da af-
frontare il capitolo unghie.
«Anche in questo caso, i vantag-
gi di una pedicure regolare van-
no ben oltre I'estetica», sottoli-
nea Vasselli. «Un taglio a regola
d'arte evita i micro-traumi do-
vuti allo sfregamento tra la la-
mina ungueale e la calzatura.
Che, vale la pena ricordarlo, de-
ve avere forma congeniale alla
pianta del piede e consentire la
traspirazione cutanea, cosi co-
me i calze e calzini indossati
quotidianamente e, in special
modo, durante lo sport».

© RIPRODUZIONE RIBERVATA

L’esperta

I consigli della
cosmetologa:
«Lasciateli liberi di
respirare. E usate
creme emollienti»

La maschera

Una volta al mese
puo essere d’aiuto.
Ne esistono pronte
all'uso, sagomate
come calzini
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Efficace
96 ore
Latte
Deodorante
Defence Deo
Active 96H di
Bionike. 50 ml,
15,90 euro

Uva e menta
Profumano Foot
Balm Refreshing
and Relax,
balsamo
rinfrescante di
Fedua. 45 ml,
18 euro

FEDU

QCT BALM
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—
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Formula
Sos Contro
disidratazione

e screpolature:;

Great Barrier
Relief Cream
di Twelve. 75
ml, 26 euro

Minerali
del Mar
Morto
Nella Crema
Piedi
Rinfrescante di
Alma K. 100 ml,
16,99 euro

Oli essenziali
Menta, timo e tea tree nel Deo
Piedi e Scarpe di Bottega Verde.
125 ml, 6,99 euro

S 4

Conurea
Soin Hydra-Repairing di Mavala
idrata, nutre e “ripara” le
screpolature. 50 mi, 16,40 eurc



ﬂ CALCIO MOTORI TENNIS CICLISMO ALTRISPORT ...

o -Creme, maschere e prodotti
di bellezza: come coccolare
i piedi

26 gennaio - 18:02 - MILANO

Rilassante, rinfrescante, terapeutico, curativo.
Un aiuto per ogni esigenza: ecco le novita sul
mercato

1di14:
Balsamico

Overnight Foot Cream di Ecooking con olio

essenziale di eucalipto. 100 ml, 34,50 euro



