
Oltre 2 milioni di persone in Italia 
lo praticano assiduamente. Tra que-

sti, sempre più uomini (ormai il 25%). 
Un risultato straordinario per una disci-
plina millenaria come lo yoga, che però 
in Occidente ha sempre più attratto le 
donne, sedotte dalla sua capacità di 
aumentarne la flessibilità muscolare. Oggi 
la situazione sta cambiando e anche la 
curiosità degli uomini verso questa pra-
tica comincia a crescere in modo espo-
nenziale. «L’universo maschile sta attra-
versando una particolare metamorfosi, 
grazie alla quale viene a contatto con nuo-
ve sensibilità che gli permettono di acqui-
sire dimestichezza con le dinamiche del 
proprio corpo e della psiche», racconta 
Roberto Milletti, maestro di yoga e fon-
datore di Odaka Yoga. Insomma, mostra-
re bicipiti smisurati e spalle alla Schwar-
zenegger non è più di moda. Si cercano 
soluzioni più adatte al benessere genera-
le di corpo e mente e lo yoga risulta per-

fetto allo scopo. «Può costruire forza, 
aumentare la flessibilità e migliorare l’e-
quilibrio, il sonno e il rilassamento», 
aggiunge Milletti. 
In poche parole, contrasta lo stress. «La 
velocità è uno degli aspetti più caratteri-
stici e pervasivi del contesto sociale in cui 
viviamo. Un processo che si ripercuote 
ampiamente anche sui ritmi sia colletti-
vi, sia individuali, inducendo il cervello 
a diventare sempre più attivo e per sem-
pre più tempo», continua il maestro. Il 
risultato? Insonnia, disturbi della memo-
ria e della concentrazione. «Lo yoga, inve-
ce, ha l’importante pregio di ottenere una 
salutare decelerazione del cervello, ridu-
cendo, in tal modo, lo stress sia a livello 
mentale, fisico ed emozionale». 

Quando si inizia
Qualche consiglio per i neofiti? «Mai 
spingere, senza rispettare i propri limi-
ti», aggiunge il maestro. «Spesso si ten-
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in particolare nello Hatha Yoga.
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1una rivoluzione in sella alla bike
Nomen Omen. Revolution by Virgin Active annuncia un 
cambiamento epocale nel mondo della fitness. Il nuovo format 
pemette di allenarsi in gruppo, all’interno di un club, impostando i 

macchinari con i propri parametri (grazie alla app Revolution), ma 
condividendo i risultati di ciascuno con tutti i partecipanti alla sessione, 
grazie a schermi che riportano i risultati. In pratica, l’ora di spinning diventa 
una sfida a videogame, dove tutti sono stimolati a rendere di più, tenendo 
conto, però, dei propri limiti e delle caratteristiche individuali. Nella sala 
fitness del nuovo centro Revolution a Milano (piazza San Babila), tutto può 
essere prenotato aggiungendo 5 euro al pacchetto (45 minuti di corso dai 
15 ai 19,9 euro). Quattro i corsi disponibili. www.revolutioncycle.it

de a enfatizzare l’idea di flessibilità. Come 
se fosse un prerequisito per avvicinarsi a 
questa pratica. In questo modo, si con-
fonde il concetto di ricerca interiore come 
scoperta di nuove possibilità, con la mera 
capacità di piegarsi e contorcersi nelle asa-
na più complesse». La conferma viene 
anche dal medico dello sport Franscesco 
Confalonieri del Centro medico Santago-
stino di Milano che aggiunge: «Il corso 
di yoga va scelto con attenzione. È sba-
gliato, per esempio, pensare che sia un’at-
tività a basso impatto, molte posizioni 
possono essere impegnative e richiedono 
molta attenzione. E poi, valutare sempre 
in base al proprio obiettivo, se è appunto 
il rilassamento o la tonificazione ecc.». 

l’altra fitness
Non c’è però solo lo yoga fra le novità del 
momento. Chi inizia l’inverno con i buo-
ni propositi ha a disposizione soprattutto 
tanta tecnologia applicata per una perfor-

Revolution by Virgin Active. È l’app  
pay-per-train per un’esperienza innovativa che 
unisce training funzionale all’attività  
di cycling. L’app serve per collegarsi 
ai macchinari della palestra  
e partecipare ai corsi disponibili. 

Joe Bastianich

Roberto Milletti è fondatore  
di Odaka Yoga, uno stile di  
yoga innovativo che trova 

ispirazione dall’osservazione del 
moto dell’oceano e delle  

sue onde. Roberto è stato anche 
riconosciuto Master Yoga 

Platinum dalla Yoga Alliance 
International Australia e Italia. 

www.odakayoga.com
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mance sempre più personalizzata. Il 
metodo Urban Fitness, per esempio, pro-
mette con soli 20 minuti di allenamen-
to per due volte a settimana di tonificare 
la muscolatura, aumentarne la potenza 
ma anche favorire il dimagrimento e alle-
viare il mal di schiena. «Siamo stati i pri-
mi a portarlo in Italia», spiega Adriano 
Silvestri, tra i soci fondatori. «L’abbina-
mento dell’elettrostimolazione con eser-
cizio isometrico permette di attivare al 
massimo le fibre muscolari (fino al 
90%)». Ma attenzione. «Per il dimagri-
mento bisogna sempre associare anche 
una restrizione calorica», spiega il medi-
co. «Lo stimolo, invece, sui distretti 
muscolari in associazione con il lavoro a 
corpo libero può effettivamente portare 
a buoni risultati di tonificazione».
Per gli appassionati di spin-
ning, invece, è arrivata 
la Revolution by Vir-
gin Active. In pra-
tica, la app ricono-
sce la bici, si colle-
ga al cardiofre-
quenzimetro e tra-
smette la performan-
ce sugli schermi, tra-
sformando il club in una 
palestra social, con la condivisione dei 
risultati. «L’unica controindicazione, in 
questi casi, è che la condivisione spinge 
a superare i propri limiti naturali, men-
tre, specialmente all’inizio, per ottene-
re buoni risultati bisogna agire con gra-
dualità e rispettando i propri parametri 
(il cardiofrequenzimetro deve essere dav-
vero impostato su valori personalizza-
ti)», mette in guardia Confalonieri. Il 
rischio per chi comincia è, infatti, spes-
so legato all’eccesso. «Si deve iniziare 
sempre con un terzo del tempo che si 
avrà sempre a disposizione, in modo da 
poter progredire». Attenti anche ai con-
trolli preliminari, «oltre al certificato 
medico occorre una buona valuazione 
della colonna, per essere sicuri di non 
scegliere discipline controproducenti». 

2È il più importante 
network di Fitness Club made 
in Italy sul territorio nazionale con 
15 club e oltre 41mila soci attivi. 
Gli ambienti, i materiali 
e i percorsi sono stati ideati 
e realizzati da professionisti 
specializzati, per offrire ai propri 
soci un viaggio alla ricerca del 
proprio equilibrio psico-fisico, 
attraverso un metodo chiamato 
Egosistema. Forza, equilibrio e 
armonia sono i cardini di un 
percorso volto al raggiungimento 
di un benessere totale e  
non solo alla tonificazione 
muscolare o alla perfezione 
estetica, grazie a training posturali 
specifici e a formule di 
allenamento totalmente su misura.
www.primefitness.it 

benessere 
a 360 gradi

a passi sicuri 
Tomaia idrorepellente 
Primeknit ed elementi 
catarifrangenti per le Adidas 
Ultraboost All Terrain.  
Per correre in sicurezza anche 
in inverno (179,95 euro).
www.adidas.com
 

lo YOGA 
aiuta il 

cervello a 
rallentare, 
riducendo

lo stress

Quaranta centri aperti e 
5.600 iscritti. A poco più di 
tre anni dal lancio in Italia, i 

numeri di Urban Fitness parlano di 
un grande successo. Merito di un 
metodo innovativo (basato su 
elettrostimolazione Ems in 
abbinamento con l’esercizio 
isometrico), perfetto per chi vuole 
ottenere risultati di tonificazione ma 
ha poco tempo a disposizione per 
l’allenamento. «Il valore aggiunto è 
che si può modulare l’impulso 
secondo le esigenze, agendo 
direttamente sul distretto 
muscolare», spiega Adriano 
Silvestri, tra i soci fondatori. «In 
più si è sempre seguiti da un 
personal trainer, per tutta la durata 
della seduta». Il metodo, indicato 
soprattutto per chi soffre di dolori 
nella zona lombo-sacrale, «andando 
a stimolare la muscolatura 

paravertebrale e riuscendo  
a raggiungere anche il multifido»,  
è avvalorato da una ricerca condotta 
dal team accademico guidato  
dal prof Stefano D’Ottavio, 
dell’Università di Roma Tor Vergata. 
www.urbanfitness.it

4muscoli d’acciaio in 20 minuti
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 Allenarsi anche 
lontano dalla palestra.  
È possibile nel centro romano 
della catena di lusso Hard Candy 
Fitness (di proprietà della pop 
star Madonna), grazie a FlitFit, la 
nuova piattaforma di fitness in live 
streaming e on demand. In base 
ai propri impegni, sarà possibile 
seguire le lezioni o gli 
allenamenti con il proprio 
istruttore, tramite smartphone o 
tablet, trasmessi in diretta o 
registrati. I centri Hard Candy 
Fitness di Roma e Milano avranno 
sale interconnesse per la 
fruizione del servizio e le lezioni 
verranno proiettate anche a 
beneficio dei soci che si 
alleneranno nei club.
hardcandyfitnessroma.it

Si chiama Met Body 
Zone Fitness ed è il sistema di 
allenamento che unisce i vantaggi 
dell’elettromiostimolazione 
all’allenamento cardiovascolare  
e muscolare. Questa è l’ultima 
novità dei centri Dabliù  
(in particolare nel Club Barberini 
di Roma), dove però è possibile 
effettuare anche un training 
tradizionale o sperimentare le 
nuovissime frontiere della fitness. 
Un esempio? Il corso di 
tonificazione Animal Instinct da 
eseguire in gruppo o a coppie in 
vere e proprie sfide ad ostacoli. 
Oppure il Cross Over, un work out 
innovativo con l’utilizzo  
di manubri, elastici, body-bar  
ed eventualmente step.
www.dabliu.com

Alla GetBusy di Roma 
si usa il GetBusy Metod: un 
dispositivo di ultima generazione, 
composto da una particolare 
pedana su cui vengono compiuti  
i movimenti che, proiettati su 
fotocamere 3D e specchi interattivi, 
riflettono l’immagine della postura, 
permettendo di svolgere l’esercizio 
in modo preciso. Accanto a questo 
macchinario, vengono utilizzati 
anche la terapia Vacuum 
(massaggio endodermico) e  
lo Slim Roll Terapy, una nuova 
tendenza nel massaggio 
dimagrante e linfodrenante,  
in modo da coadiuvare gli sforzi 
verso il raggiungimento  
più veloce degli obiettivi di  
dimagrimento e tonificazione. 
giorgioceci.it

L’allenamento diventa social 
con il Barry’s Bootcamp di Milano  
(via Senato 36): uno spazio di 400 metri 
quadrati che offre un concept 
rivoluzionario. Grazie alla combinazione di 
training ad elevata intensità (25-30 minuti 
di routine cardiovascolare) e 25 minuti di 
forza di formazione con pesi liberi, bande 
di resistenza e altro, si possono bruciare 
fino a 1.000 calorie e tonificare ogni parte 
del corpo. La particolarità, però, è che persone con competenze 
diverse possono allenarsi insieme attraverso lezioni suddivise in tre 
livelli di preparazione. In più, lavorando fianco a fianco, i partecipanti 
vengono spinti a superare i propri limiti, migliorando le prestazioni  
(ma attenzione a non strafare!). Ogni corso è aperto a un massimo  
di 42 partecipanti al costo di 28 euro a lezione: le lezioni si acquistano 
direttamente sul sito e ogni utente può prenotare il tapis roulant  
(senza dover arrivare in anticipo). Con oltre 25 sedi nel mondo, Barry’s 
Bootcamp, oltre ad aver innovato la fitness, ha creato un marchio  
con una propria linea di abbigliamento. barrysbootcamp.com

flessioni 
on demand

più tono con 
l’animal instinct 
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