






Se pensate che con lo jogging la pancia se ne andrà rimarrete
delusi.
L'attività fisica, soltanto se svolta in un certo modo può portare
al dimagrimento, ma non nei punti che desiderate. Poiché,
dimagrirete in modo omogeneo e non solo in alcune zone del
corpo.
Peraltro, lo jogging con il tempo modifica la postura a causa di
un indebolimento dei muscoli della pancia, che sarà, al contrario,
più evidente.
Per cui, alla corsa va sempre abbinato l'allenamento dei dorsali
e degli addominali, con degli esercizi mirati di tonificazione.
Un' attività fisica aerobica come la corsa, infatti, non aiuta lo
sviluppo e la tonicità dei muscoli della parte superiore del busto,
i quali se tonici, ottimizzano la postura e migliorano l'aspetto della
pancia.

È molto utile, invece, non cenare tardi ed evitare di dormire con
lo stomaco pieno, poiché, dormire con lo stomaco pieno
distende i muscoli addominali.
Evitate anche di trasformarvi in sportivi del fine settimana che
affollano i pronto soccorsi, ricordate che il dolore va tenuto in
considerazione, non è vero che se non sentite dolore non avrete
risultati, anzi se sentite dolore avete fatto danni al vostro corpo.
Fare sport se non si è allenati può causare molti danni e nessun
beneficio, microlesioni dei muscoli, tendiniti, danni ai legamenti,
infiammazioni, oppure, danni permanenti.

Non abusate del vostro corpo e se sentite dolore smettete l'
attività sportiva e rivolgetevi al medico.
Ricordate poi che, uno sport fa dimagrire quando è divertente
poiché, se è noioso e non ci piace dopo un po' lo lasciamo,
vanificando l'obiettivo di perdere grasso.
Soltanto l'attività fisica che faremo con costanza, continuità,
piacere e moderazione ci darà benefici.
In uno studio, portato avanti dalla dottoressa Monica Fleschner,

dell'Università del Colorado, è stato messo in luce, che se si fa
ginnastica perché si ha voglia di farla e si sceglie di farla si hanno
i massimi benefici, mentre fare ginnastica senza volerlo e essendo
obbligati non da nessun beneficio.

Un patrimonio da conservare

I muscoli (I parte)



WE CAN BEAUTY

Dalle ultime sfilate emerge che il make-up
dell'autunno-inverno 2010/2011 è particolarmente
intenso. Lo smokey eyes è sempre “in”. Il mood
dark torna prepotente, regalando allo
sguardo un fascino estremo.

L'autunno è la stagione dell'avvio di nuovi progetti
e del cambiamento… Rinnovare la propria immagine
è importante. Grazie al make-up è possibile creare
un trucco sempre nuovo, a seconda delle esigenze e
dei capricci del momento. Ogni donna è libera di
mostrarsi come più desidera: seducente, elegante,
grintosa, graffiante. L’essenza di questo autunno è lo “Smoky
Purple”. Il make-up punta sullo sguardo dai toni fumé, cenere, blu,
malva, rosa, grigio e nero intenso. La pelle è priva di imperfezioni e le labbra sono
cariche di colori. L'unica regola è la seguente: se si enfatizzano gli occhi, le labbra
(a parte alcune eccezioni) devono rimanere in secondo piano, valorizzate da un
gloss o un rossetto color cipria. Viceversa se si evidenziano molto le labbra, gli
occhi vanno truccati in maniera meno evidente. Per le guance, le terre abbronzanti
compatte, dall’effetto naturale, sono perfette per ravvivare l'incarnato. Inoltre, il
fard rosa torna protagonista…per un effetto shocking garantito!

MAKE-UP D’AUTUNNO
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Saturno sarà una spina nel fianco
per, continui doloretti fiaccheranno
il vostro corpo, mentre lo spirito sarà
preda d’una sfiducia nei propri
mezzi. Il periodo più critico s’avrà
durante nella metà del mese, ma dal
giorno venti in poi s’avvierà una
risalita che vi darà soddisfazioni.

BILANCIA 23 Settembre - 22 Ottobre
Mese entusiasmante per quanto
riguarda l’amore, momenti di vera
felicità per coloro che vivono già una
relazione, mentre per i single ci saranno
notevoli conquiste.
Interessanti prospettive per nuovi
progetti, abbiate il coraggio d’osare che
i risultati vi premieranno in seguito.

ARIETE 21 Marzo - 20 Aprile

Mese particolare per voi, le tossine
accumulate in questa ripresa si faranno
sentire, dandovi uno stato d’agitazione
che non può far a meno di ripercuotersi
sulla vostra vita quotidiana. A causa di
questo status, potrete riscontrare fastidi
enormi anche in faccende di poca
importanza, finendo per elevarle in
maniera esponenziale.

GEMELLI 21 Maggio - 21 Giugno

Diverse difficoltà incontrate in vari
ambit i ,  v i  faranno apprezzare
maggiormente le piccole cose e i leggeri
piacere della vita, come ad esempio la
famiglia. Con abnegazione e voglia
d’emergere, il lavoro sarà per voi fertile
di soddisfazioni,  concedendovi
tornaconti  di  t ipo economico.

CANCRO 22 Giugno - 22 Luglio

A partire dalla seconda decade,
l’influenza di Venere vi renderà sicuri e
decisi verso l’altro sesso. La vostra carica
di seduttori sarà ad alti l ivelli ,
concedendovi prede da tempo ambito.
Il buonumore sarà contagioso anche
per l’ambiente lavorativo, infatti,
sfruttando questo momento si,
riuscirete a cogliere successi.

ACQUARIO 21 Gennaio - 19 Febbraio
La congiunzione tra Marte e Venere sarà
estremamente favorevole per le vostre
relazioni sociali, sia per l’amicizia, sia
per i rapporti con l’altro sesso.
Lanciandovi così tanto nella vita,
potreste iniziare ad accusare qualche
piccolo problema fisico, per questo si
consiglia di tanto in tanto di staccare la
spina e concedervi un po’ di relax.

LEONE 23 Luglio - 23 Agosto

Non riuscite in alcun modo a levarvi
quella persona dalla mente, per quanto
riusciate a gestire senza problemi la
vostra vita, ogni tanto torna quel ricordo
a darvi fastidio.
In ambito lavorativo continuerete ad
eccellere, sono altresì consigliatissimi
gli investimenti sia a medio che a lungo
termine.

PESCI 20 Febbraio - 20 Marzo
Mese positivo per i progetti di coppia,
tutte le vostre aspettative andranno a
concretizzarsi in un lieto fine, evitando
in tal modo pericolosi intoppi.
In questo mese sarete carichi d’energia,
sempre pronti a gettarvi in situazioni
nuove e capaci di regalarvi continue
scariche adrenaliniche.

VERGINE 24 Agosto - 22 Settembre

Di certo non siete le star di questo mese,
in questo periodo avrete continui litigi
sia in ambito affettivo che lavorativo,
sarete insofferenti a qualsiasi richiamo
e confronto, finendo per minare la
serenità conquistata. Cercate d’essere
razionali, dato che le prime influenze
potrebbero costringervi a qualche
giorno di malattia.

CAPRICORNO 22 Dicembre - 20 Gen.

Discutete sempre e comunque con il
vostro partner dei vari problemi che
v’accompagneranno in questo mese,
spesso e volentieri assieme si riuscirà a
trovare la soluzione per cause che si
credevano perse in partenza. E’ il
momento giusto per chiedere quella
promozione ch’aspettavate da tempo.

SCORPIONE 23 Ottobre - 22 Novembre
Tutto o niente, ecco la frase guida per
questo mese. Coloro che sono già
impegnati, vivranno un mese tranquillo
con il proprio partner, mentre per coloro
che sono ancora alla ricerca dell’anima
gemella, potranno essere travolti da un
tornado incontenibile. Occhio alle
prospettive lavorative, non lasciate nulla
al caso..

TORO 21 Aprile - 20 Maggio

In questo mese sarete come cosparsi di
zucchero, la dolcezza sarà una fedele
compagna per tutto il periodo,
regalandovi momenti indimenticabili
sia con l’altro sesso, sia nell’ambiente
familiare.
Attenzione alla gola, i cambi di clima
improvvisi potrebbero incidere su
questa parte del corpo, troppo esposta.

SAGGITTARIO 23 Novembre - 21 Dic.



L'Antico Cellaio presenta una struttura esattamente identica al cellaio ristrutturato
risalente al XVII secolo. E' infatti al 1600 che risalgono  i primi cellai, casolari
costruiti alle pendici del Vesuvio. Qui venivano riposti gli attrezzi agricoli e tutto
ciò che occorreva al lavoro nei campi, in particolar modo per la cura dei vitigni
a produzione del Lacryma Christi, il tipico vino vesuviano. All' Antico Cellaio
potrete reimmergervi in quell'epoca degustando i migliori vini della zona
vesuviana, le migliori carni, la vera pizza napoletana.Bar, Risrorante, Pizzeria,
Stick House e ancora...Musica dal vivo, Karaoke, Giochi e tanto altro...Potrete
godere tutto ciò in giardino, terrazza con vista o nelle eleganti sale interne.

Vela Bianca
Ristorante Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via Piazza Tasso 1 - Sorrento (NA)
Aperto dalle 11:00 alle 02:00 nei giorni

(+39) 081 807.40.38
L M M G V S D

RS
Ristorante

Villa Fondi
Wedding e ricevimenti Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via Ripa Di Cassano, Piano di Sorrento (NA)
Aperto tutti i giorni

(+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911
L M M G V S D

WE
Wedding

Bluenight
Discoteca Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via Partenope 31, Massalubrense (NA)
Aperto tutti i giorni

(+39) 339 2547000 - (+39) 338 4138123
L M M G V S D

D
Discoteca

Castore lo "chalet"
Discobar Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via Nastro Azzurro 15, Sorrento (NA)
Aperto tutti i giorni

(+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911
L M M G V S D

D
Discoteca

Tra i piu' belli e particolari appuntamenti mai realizzati in
Penisola Sorrentina tutti ricorderanno Le Domeniche a Villa
Fondi, una location fantastica che quest'anno vive a pieno
il concetto di caffe' letterario.

SPLENDIDO BLU NIGHT..VI ASPETTIAMO OGNI SABATO SERA
PER INIZIARE DI NUOVO A SOGNARE!!..EVENTI CON OSPITI
VIP, SERATE A TEMA CON GADGET ED ANIMAZIONE CON
DJ’S E VOCALIT DI FAMA INTERNAZIONALE.

Castore un Venerdi tutto in Rosa questa settimana..Trova
il For Lady!...Dalle ore 22 Proponiamo la Cena per un dolce
e simpatico pre-serata con menu' che propongono scelte
sempre diverse e accattivanti.

 Il thunder pub nasce nel 1990 grazie all'iniziativa dei suoi
fondatori,i fratelli prisco. Il locale inizia l'attività come
paninoteca, nel corso degli anni poi ....grazie ai buoni riscontri
ed una clientela sempre piu fidelizzata si arricchisce nella
sua offerta.



Nereidi Lounge
Lounge Bar Indirizzo

Apertura

Recapiti

Lungomare Marina della Lobra, Massalubrense (NA)
Aperto tutti i giorni

(+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911

GIOVEDI PARTY HISTORY HOUSE BY NEREIDI MARE..Vi
aspettiamo sullo splendido Lungomare di Marina della
Lobra a Massalubrense tra divani e splendidi baldacchini
per una serata diversa dalle altre..

L M M G V S D

L
Lounge

Malia
Tea Room, Lounge bar, Cucina italiana Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via Paolo Tosti 8, Marigliano (NA)
Aperto nei giorni

(+39) 081 841.24.40  - (+39) 338 92.40.861

E’ un nuovo risto pub che vi invita a vivere le
atmosfere del marocco ogni minimo particolare
del maila è  stato curato scrupolosamente con
materiali provenienti dal marocco.

L M M G V S D

P
Pub

La pizza è
English Pub Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via San Nullo 98, Licola (NA)
Aperto tutti i giorni dalle 19:00

(+39) 081 804.83.91

La pizza è nasce nel 2005 a licola in provincia di Napoli la
pizza è si distingue dalle solite pizzerie per la sua struttura
moderna e per l'ottima piazza. L M M G V S D

PZ
Pizzeria

L
Lounge

Amadeus
Discopub, Pizzeria

Indirizzo

Apertura

Recapiti

Sito Web

Via Siepe Nuova 153, Frattamaggiore (NA)
Aperto dalle 17:00 alle 01:30

(+39) 081 832.17.49 - (+39) 320 532.91.89
http://www.amadeusbirreria.it
info@amadeusbirreria.it

Mercoledi e Giovedi musica d’ascolto.
Venerdi Dr. Why con quiz a premi.
Sabato Latino americano e Dance Music.
Domenica Karaoke e Latino e saranno trasmesse tutte le partite del Napoli serali.
Locale provvisto di climattizazzione e adatto ad ospitare Feste, Meeting e Party.
A partire da Ottobre, apertura sala superiore, adatta a ospitare meeting di
lavoro, seminari e conferenze, feste con musica da ballo, cocktail, cene e altro.

L M M G V S D

P
Pub

PZ
Pizzeria

E-mail

tipo di evento. Ambiente di classe, dotato della giusta intimità per festeggiare
i tuoi giorni più belli...il posto ideale per banchetti, pranzi di lavoro e serate
rilassanti.
Curiamo i nostri piatti sempre alla ricerca della qualità e della freschezza con
acquisti giornalieri.
L' assortimento dei nostri menù, riesce sempre a soddisfare i palati più esigenti.
Tutti i nostri spazi offrono il massimo della professionalità e nello stesso tempo
trasmettono una sensazione di unicità grazie alla bellezza dell’ambiente interno
ed esterno.
Proponiamo un’ ampia scelta di piatti della cucina tipica tradizionale con
particolare attenzione rivolta alla selezione delle materie prime utilizzate.
All'interno troverete, inoltre, una vasta selezione di vini regionali e nazionali
nell'intento di esaltare il connubio tra la cucina tipica mediterranea e i vini del
nostro territorio.
Vi stupirà il nostro servizio cordiale, gli spazi pieni di forza ispirativa
e il supporto tecnico innovativo.
I l  nostro motto è: cordialità, servizio personale e competente.
Pianificate con successo il vostro meeting affidandovi alla nostra esperienza!
Inoltre il locale è separato dall’area ristorante.

Moodish
Pub

Indirizzo

Apertura

Recapiti

I Traversa S. Severino 2, Napoli (NA)
Aperto tutti i giorni

(+39) 081 195 79 876

Modish nasce dalla perfetta fusione fra i termini
Modern e Dish (piatto moderno) indicando così
tutto ciò che è fashion, alla moda.
Ed è proprio nel rispetto di questa definizione
che è nato il nostro locale, in un ambiente
raffinato e con una cucina ricercata. Con ampie
poltrone e musica di qualità, un menu ricco di
pietanze gustose e delicate, una vastissimma
scelta di vini di rhum e di whisky.

L M M G V S D

P
Pub

Coquus
Discopub

Indirizzo

Apertura

Recapiti

Via S. Gennaro al Vomero (NA)
Aperto dalle 19:30 alle 02:00

(+39) 081 558 03 78
http://www.coquusclub.it

L M M G V S D

P
Pub

RS
Ristorante

Il Coquus  ogni giorno propone un menu di mare,
con pesce fresco, e uno di terra, con carne rigoro-
samente spagnola, il tutto accompagnato da vini
di produzione propria. Potrete passare da una "pennetta
della casa" ai "rigatoni al sugo di cernia", o da un "filetto
al pepe verde" ad un "pesce spada in tortiera"...perchè
almeno qui da noi ... "l'abito fa il monaco" o
meglio .. "il cuoco".

Sito Web









A Caserta, a pochi passi dal Palazzo Reale, il tempo sembra
essersi fermato e aver preso casa tra profumi, colori, musiche
e sapori. Intrecci di linee, giochi d'ombra e un ambiente
accogliente regalano momenti di intimità.

Nasce nel Dicembre del 2006 a san giuseppe vesuviano
Lounge & Wine bar di ultima generazione, punto d'incontro
accogliente ed elegante.

Sul mare, con il suono delle onde a fare da sottofondo al
paesaggio mozzafiato del famoso Castello Aragonese e
delle isole di Ischia e Procida, il "NICY radio bar" vi sapra'
offrire sapore, cultura ed emozione.

Ti offriremo serate danzanti, musica live, revival, karaoke e
tanto altro ancora, ma anche per trasformare in ricordi unici
avvenimenti che meritano di essere festeggiati anniversari,
lauree, compleanni, e chi più ne ha più ne metta!

"La Cueva" si trova a Napoli a poca distanza da Villa Pignatelli.
Il ristorante è caratterizzato da un ambiente misto tra etnico
e moderno, con arredamento tipicamente in stile argentino
con caratteristici  e pareti colorate.

Il Checkmate è un tipico pub inglese dell'era vittoriana. Le diverse sfumature
del legno sono elemento dominante dell'arredamento, creando un ambiente
e un'atmosfera calda ed accogliente, che mette a proprio agio ospiti di ogni
età, dai più giovani alle famiglie. Chi non si accontenta però di sedere a un
tavolo, può sempre accomodarsi nell'originale BUS LONDINESE a due piani,
parcheggiato all'ingresso del locale. Aperto dalle 6 del mattino il locale offre
servizio di caffetteria e tabaccheria e ricevitoria.
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