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I mUSCOIi (I parte)

Se pensate che con lo jogging la pancia se ne andra rimarrete
delusi.

Lattivita fisica, soltanto se svolta in un certo modo pud 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 sara, al contrario,
pilt evidente.

Per cui, alla corsa va sempre abbinato I'allenamento dei dorsali
e degli addominali, con degli esercizi mirati di tonificazione.
Un' attivita fisica aerobica come la corsa, infatti, non aiuta lo
sviluppo e la tonicita dei muscoli della parte superiore del busto,
i quali se tonici, ottimizzano la postura e migliorano laspetto della
pancia.

Emolto 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 & vero che se non sentite dolore non avrete
risultati, anzi se sentite dolore avete fatto danni al vostro corpo.
Fare sport se non si & allenati pud causare molti danni e nessun
beneficio, microlesioni dei muscoli, tendiniti, danni ai legamenti,
i ioni, oppure, danni i

Non abusate del vostro corpo e se sentite dolore smettete I'
attivita sportiva e rivolgetevi al medico.

Ricordate poi che, uno sport fa dimagrire quando & divertente
poiché, se & noioso e non ci piace dopo un po' lo lasciamo,
vanificando l'obiettivo di perdere grasso.

Soltanto I'attivita fisica che faremo con costanza, continuita,
piacere e moderazione ci dara benefici.

In uno studio, portato avanti dalla dottoressa Monica Fleschner,

48

| fitriess

dell'Universita del Colorado, é 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.
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MAKE-UP

MAKE-UP

D’AUTUNNO

| consigli di Ciro Florio,
L'autunno & la stagione dell'avvio di nuovi progetti look maker hair & make-
e del cambiamento... Rinnovare la propriaimmagine Ly af".s'= messie
& importante. Grazie al make-up @ possibile creare disposizione per tutte
un trucco sempre nuovo, a seconda delle esigenze e vol.
dei capricci del momento. Ogni donna é libera di
mostrarsi come piu desidera: seducente, elegante,
grintosa, graffiante. L'essenza di questo autunno & lo “Smoky
Purple”. Il make-up punta sullo sguardo dai toni fumé, cenere, blu,
malva, rosa, grigio e nero intenso. La pelle & priva di imperfezioni e le labbra sono
cariche di colori. L'unica regola & 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!
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ARIETE 21 Marzo- 20 Aprile
Mese entusiasmante per quanto
riguarda 'amore, momenti di vera
felicita per coloro che vivono gi

progetti, abbiate il coraggio d'osare che
i risultati vi premieranno in seguito.

TORO 21 Aprile - 20 Maggio
Tutto o niente, ecco la frase guida per
questo mese. Coloro che sono gia
anno unmese tanduilo
art e per coloro
@ sona ancora alsricerc dellanima
travolti daun
e. Occhio alle
prospettive lavorative, non lasciate nulla

al cas

GEMELLI 21 Maggio - 21 Giugno

accamulate n questa ipresasi foranng
jandovi uno stato dagitazione
e non pud far a meno di ripercuotersi
ulla vostra vita quotidiana. A causa di
qQuesto status, potrete riscontrare fastidi
enormi anche in faccende di a
importanza, finendo per elevarle in
maniera esponenziale.

CANCRO 22 Giugno - 22 Luglio

Diverse difficolta incontrate in vari

ambiti, vi famnnu apprezzare

ma iccole cose eilec

piacere Gell vits come ad esempio la

famiglia. Con abnegazione e voglia
il lavoro sara per voi f

zioni, cc
tornaconti di

LEONE 23 Luglio - 23 Agosto

La congiunzione tra Marte e Venere sara
estremamente favorevole per le vostre
relazioni sociali, sia per I'amicizi

per i rapporti con I'altro sesso.
Lanciandovi cosi tanto nella vita,
potreste iniziare ad accusare qualche
piccolo problema fsico, per questo si
mn:\qhadl anto in tanto di staccare la

na e un po’ di rel

VERGINE 24 Agosto - 22 Settembre
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 denergia,
sempre pronti 3 gettai n siuazioni

capaci di regalarvi continue
<carche adrenlinic

www.wecandance.com

OROSCOPO

BILANCIA 23 Settembre - 22 Ottobre
Satumno sara una spina nel fianco
per, continui doloretti fiaccheranno
il vostro corpo, mentre lo spirito sara
preda d'una sfiducia nei propri
mezzi. Il periodo pili critico s'avra
durante nella meta del mese, ma dal
giorno venti in poi s'avviera una
risalita che vi dara soddisfazioni.

SCORPIONE 23 Ottobre - 22 Novembre

Discutete sempre e comunque con il
vostro partner dei vari problemi che
Vaccompagneranno in questo mese,
trovare la soluzione per

credevano perse in parte

momento giusto per ¢

promozione chiaspettavate da tempo.

SAGGITTARIO 23 Novembre - 21 Dic.

In questo mese sarete come cosparsi di
ucchero, la dolcezza sara una fedele
compagna per tutto il periodo,
egalandovi momenti indimenticabil
sia con laltro ses nellambiente
familiare.

Attenzione alla gola, i cambi di clima
improvvisi potrebbero incidere su
questa parte del corpo, troppo esposta.

CAPRlCORNOZZD\N‘mhr 20 Gen.
'to non siete le star di questo m

in unD periodo avrete continui ltigi

sia in ambito affettivo che lavorativo,

sarete insofferenti a qualsiasi richiamo

¢ confront, finendo per minare la

serenita conquistata. Cercate desse

Tational dato che Ié prime mfluenze

potrebbero costringervi a qualche

giomo di malattia.

ACQUARIO 21 Gennaio - 19 Febbraio
A partire dalla seconda decade,
l'influenza di ere

decisi verso l'altro sesso. La vostra cz

di seduttori sara ad alti livelli
concedendovlprede da tempo ambito.
1l buonumore sara contagioso ai

per Fambiente lavorative, infatt,
sfruttando questo momento si,
Tiuscirete a cogliere success

PESCI 20 Febbraio - 20 Marzo
Non riuscite in alcun modo a levarvi
quella persona dalla mente, per quanto
stire senza problemi la
ni tanto toma quel ricordo
a darvi fastidio.
In ambito lavorativo continuerete ad
lere, sono altresi consigliatissimi
imenti sia a medio che alungo
termine
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Via Panoramica 26, Boscotrecase (NA)

"L{;O [: ELL - 2 Aperto dalle 12:00 alle 03:00
oy, -7, I8

(+39) 081 858.21.15 - (+39) 338 98.20.378
http://v nticocellaio.it

LAntico Cellaio presenta una struttura esattamente identica al cellaio ristrutturato

lente al XVII secolo. E' infatti al 1600 che risalgono i primi cellai, casolari

Boscotrecase (NA) costruiti alle pendici del Vesuvio. Qui venivano riposti gli attrezzi agricoli e tutto
cio 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 cio in giardino, terrazza con vista o nelle eleganti sale interne.

B Thunder Pub

RistoPub Indir Via Scopari 34, S. G. Vesuviano

Il thunder pub nasce nel 1990 grazie all'iniziativa dei suoi Apertura Aperto tutti i giorni
fondatori,i fratelli prisco. Il Io(a\e inizia l'attivita come

paninoteca, nel corso degli anni razie ai buoni riscontri

€3 una clientela sempre pia fidelizzata s arricehisce nella ecap (+39) 081529 1806
sua offerta.

I Vela Bianca

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

Recapiti (+39) 081807.40.38

I Villa Fondi

Wedding e ricevimenti Indirizzo Via Ripa Di Cassano, Piano di Sorrento (NA)
Tra i piu' belli e particolari appuntamenti mai real i Apertura Aperto tutti i giorni

Penisola Sorrentina tutti ricorderanno Le Domenich

Fondi, una location fantastica che questanno vive a pieno

il concetto di caffe' letterario. Recapiti (+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911

THE VERY NIGHTLIFE GUIDE | I Bluenight

Discoteca Indiizzo Via Partenope 31, Massalubrense (NA)
SPLENDIDO BLU NIGHT..VI ASPETTIAMO OGNI SABATO SERA p Aperto tutti i giorni
S’[]I](U d{]”[} S(]me S[}[’(If{}? PER INIZIARE DI NUOVO A SOGNARE!L.EVENT| CON OSPITI momE
Py e VIP, SERATE A TEMA CON GADGET ED ANIMAZIONE CON L <
Leg [ ¢ imenio iz DJ'S EVOCALIT DI FAMA INTERNAZIONALE. P (+39) 339 2547000 - (+39) 338 4138123
e ai miglior Idog ni di oggregozione de

giovani della m

3 notturm,

) Castore lo "chalet"

iscobar Indirizzo Via Nastro Azzurro 15, Sorrento (NA)

EN 3 Castore un Venerdi tutto in Rosa questa settimana.Trova Apertura | Aperto tutti i giorni
il For Lad! alle ore 22 Proponiamo la Cena per un dolce
e simpatico pre-serata con menu' che propongono scelte

sempre diverse e accattivanti. ecap (+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911

www.wecandance.com



) Amadeus

Discopub, Pizzeria

HAPPY HOUR
LONG DRINK
COCKTAIL ESOTICI
DEGUSTAZIONI MARE

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

Recapiti (+39) 081 832.17.49 - (+39) 320 532.91.89
Sito Web http://www.amadeusbirreria.it
E-mail 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.

tipo di evento. Ambiente di classe, dotato della giusta intimita per festeggiare
i tuoi giorni pid belli.il posto ideale per banchetti, pranzi di lavoro e serate
rilassanti.

Curiamo i nostri piatti sempre alla ricerca della qualita e della freschezza con
acquisti giornalieri.

L' assortimento dei nostri ment, riesce sempre a soddisfare i palati pii esigenti.
Tutti i nostri spazi offrono il massimo della professionalita e nello stesso tempo
trasmettono una sensazione di unicita 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.
Allinterno troverete, inoltre, una vasta selezione di vini regionali e nazionali
nellintento di esaltare il connubio trala cucina tipica mediterranea e i vini del
nostro territorio.

Vi stupira il nostro servizio cordiale, gli spazi pieni di forza ispirativa
e il supporto tecnico innovativo.

Il nostro motto &: cordialita, servizio personale e competente.
Pianificate con successo il vostro meeting affidandovi alla nostra esperienzal

Inoltre il locale & separato dall‘area ristorante.
I ZerooreZ
American Bar, Caffetteria, Ristorante indiizz6 ) Via Aldo Moro 73 - Aversa (CE)
Sushi Bar, Wine Bar Apertura Aperto dalle 07:00 alle 24:00

Recapiti | (+39) 081503.92.58

) Nereidi Lounge

Lounge Bar Indirizzo Lungomare Marina della Lobra, Massalubrense (NA)
) o Coquus

GIOVEDI PARTY HISTORY HOUSE BY NEREIDI MARE..Vi Apertura Aperto tuttii giorni

aspettiamo sullo splendido Lungomare di Marina deila Discopub

Lobra a Massalubrense tra divani e splendidi baldacchini =

per una serata diversa dalle altre.. SELl (+39) 339 2547000 - (+39) 338 2227911 Il Coquus ogni giomo propone un menu di mare, Indifizzo  Via S. Gennaro al Vomero (NA)
con pesce fresco, e uno di terra, con came rigoro- y .
samente spagnola, il tutto accompagnato da vini  Apertura  Aperto dalle 1930 alle 02:00
di produzione propria. Potrete passare da una "pennetta

: della casa” ai "rigatoni al sugo di cemia’, o da un "filetto
.Maha al pepe verde” ad un "pesce spada in tortiera.perche eIl (+39) 0815580378

Tea Room, Lounge bar, Cucina italiana FETEEM) Via PaoloTosti &, Marigliano (NA) zﬁlrengma“m:‘::dtna. .. "l'abito fa il monaco’ o (SitoWeb | http://www.coquusclubiit

E' un nuovo risto pub che vi invita a vivere le Apertura Aperto nei giorni

atmosfere del marocco ogni minimo particolare

del maila & stato curato scrupolosamente con mmm

materiali provenienti dal marocco. Recapiti  (+39) 081841.24.40 - (+39) 338 92.40.861

Moodish

Pub

) Lapizzaé Maodish nasce dalla perfetta fusione fra i termini  (Indiizzo | TraversaS. Severino 2, Napoli (NA)
Moder e Dish (piatto moderno) indicando cosi
tutto cio che é fashion, alla moda. Apertura | Aperto tutti i giorni

English Pub Indirizzo Via San Nullo 98, Licola (NA)
Ed & proprio nel rispetto di questa deﬁnbizlone

che & nato il nostro locale, in un ambiente

raffinato e con una cucina ricercata. Con ampie Becaptt) (+39) 08119579876

poltrone e musica di qualita, un menu ricco di

pietanze gustose e delicate, una vastissimma

scelta di vini di thum e di whisky.

La pizza & nasce nel 2005 a licola in provincia di Napoli la Apertura Aperto tutti i giomi dalle 19:00
pizza & si distingue dalle solite pizzerie per la sua struttura

moderna e per 'ottima piazza.
Recapiti (+39) 081 804.83.91

54 www.wecandance.com www.wecandance.com



Serata messicana con l'animozione di Mario Lucignane
Il cervellone gicce a premi condotio da Resanna lannaceone da Radio Marte
Live show dei Moonflowers
Cabaret di Fabio Brescia da RadioMarte
We Can Dance Live con Dine Piacenti, Live Show di Francesco Mastandrea
Domenica folle con il Live Show di Gigio Resa da RadioMarte

Heineken party
Maxischermo per
le partite del

Aggiungicilll PDE
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22 OTTOBRE 20,

02 sabato: LE MILLE E UNA NOTTE Afmosfere, profumi & suoni dellOriente.
HOUSE E COMMERCIALE TUTTALANOTTE  show, gadgets, animazions

09 sabate: MAGIC NIGHT Magle, Musionl & tante serprese
HOUSE E COMMERCIALE TUTTA LA NOTTE con MAGO MARK direttamente da SMAIL TV

1 6 Janste: NOCHE CRL'ENTE “h W‘ " m“ﬁﬁk SOrprese ammazinm
y a—»

HOUSE E COMMERCIALE TUTTA LA NG

23 sabato: SWEET p*s con DINO PIACENT] elle R

dell'anno HOUSEE GOMMERGIATW

.n ME R{C -ﬂ DISE‘(’J

BAR - PASTICCERIA - GELATERIA
RISTORANTE - PIZZERIA

VIA STRADA PROVINCIALE CASAPOZZANO
MARCIANISE, 65 ORTA DIATELLA ( CE )

I'EL Q8175022155 CELL. 3331480395 fl ',r'/’} i
E=MAIL. TIZIANOPISTILLIYBE@HO TMALLTT @I
\\._./l.l

VIA STRADA PROVINCIALL
FRATTAMAGGIORIE
CRISPANO ({ NA )

I'EL. DB1/8346968



INSALATERIA
ROSTICCERIA
TAVOLA CALDA
TAKE AWAY
SALA INTERNA
CLIMATIZZATA

VIA MONTENUOVO
LICOLA'PATRIA 2/C
POZZUOLI(NA)
NEI'PRESSI DELLA
PIAZZA DI ARCO FELICE

PROPRIA
VIA R. ANNECCHINO 135, POZZUOLI CONSEGNE
NEI PRESSIDELLA PIAZZA DI ARCO FELICE A DOMICILIO

TEL 0818042467 - CONSEGNE A DOMICILIO

¥




Nicy
Cocktail Bar, Finger Food, Pizzeria Indirizzo Via Molo di Baia 30, Bacoli (NA)
Sul mare, con il suono delle onde a fare da sottofondo al Apertura  Aperto dalle 10:00 alle 03:00
paesaggio mozzafiato del famoso Castello Aragonese e

delle isole di Ischia e Procida, il "NICY radio bar" vi sapra’
offrire sapore, cultura ed emozione. Recapiti (+39) 081 854.90.47 - (+39) 335 83.63.446

Prince - H =

Paninoteca, Disco Pub, Pub Birreria, Live Music Club Indirizzo Via fuga 46, Caserta (CE)

Ti offriremo serate danzanti, musica live, revival, karaoke e Apertura Aperto tutti i giorni

tanto ltro ancora, ma anch per trasformare i ricordi unici *— urbandinnerclub!

avvenimenti che meritano di essere festeggiati anniversari,
lauree, compleanni, e chi pit ne ha piu ne metta! (+39) 3275668714
indifizze” ) Via Martucci 16, Napoli (NA) N|ghT [Iub’ ngse Mus1( [|Ub P[iw]fe
’

‘I'IL:!Cueva“ si upvaaNapu\iapocadis(anza daVilla Pignatelli. e Aperto nei giorni X v g
Wt attenizto G ambierte o ctco m Parties, Conventions, Meetings,
con caratteristici e pareti colorate. P (+39) 081 24.82.091 - (+39) 392 26.95.233 e

International Food

Indirizzo Viale della Liberta 53, San Marco Evangelista (CE)

English Pub

Apertura Aperto tutti i giomi

Recapiti  (+39) 0823 457242 m

http:/ heckmatepub.com

checkmatepub@gmail.com

Il Checkmate & 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
eta, dai piu giovani alle famiglie. Chi non si accontenta pero di sedere a un
tavolo, puo sempre accomodarsi nell'originale BUS LONDINESE a due piani,
parcheggiato allingresso el locale. Aperto dalle 6 del mattino il locale offre
servizio di caffetteria e tabaccheria e ricevitoria.

Lounge Restaurant Indirizo Via Sant'Antonio da Padova 52, Caserta (CE)

Aperto dalle 11:00 alle 02:00 nei giorni Contacts

A Caserta, a pochi passi dal Palazzo Reale, il tempo sembra Apertura
essersi fermato e aver preso casa tra profum, colori, musiche

e sapori. Intrecci di linee, giochi d'ombra e un ambi i
accogliente regalano momenti di intimita. Recapiti (+39) 0823 197 01 50 - (+39) 333 39 24 336 -
Tel (+39) 081 7441276 - (+39) 331 9415277 : - 3
Gemam - A |
Lounge Wine Bar Indifizzo Via Roma 63, San Giuseppe Vesuviano (NA) ﬁ :

Nasce nel Dicembre del 2006 a san giuseppe vesuviano Apertura Aperto tutti i giomni
Lounge &Wine bar di ultima generazione, punto dincontro
accogliente ed elegant mmmE
Recapitl (+39) 081827 50 46 - (+39) 393 54 96 707

Fitytrrr b o

www.wecandance.com




LA VECCHIA
PASTAIA

\ V.
PASTA FRESCA
J"l-r‘!ir'*“ - - Q{!ﬂ 3
4 '::..‘_ g

VIA MARRA: 117 - 80041 BOSCOREALE! (MA)
TEL, +39081/85949:82 INFOGLAVECCHIAPASTAIA IT - LOUNGE BAR GEIATERIA CAFFETTERIA
YiA NAZARIO SAURO N 9 NAPOL - TEL +39 081 19577371




Papaijo Risto Lounge Bar
Presso Centro Commerciale Auchan Giugliano
Padiglione Fair - Tel. 081 8189944

Mostra d'Oliremare, Napoli (NA)

\\"‘“
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JAMBO!
E.LECLERC &

« CONAD

perilalgivia deilbimbi [V\

da F!gg;g tuttorperilolspoetivo

PERILOJSHOBPING DELLAGUA EAMIGLIA
100 e... _,)Ju) w@@o-zjd

Asse Mediano dlrezlune - uscita [Tesila-Des> Tel, 081-5036437





