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Doppio mento, che incubo - Gli esercizi utili a prevenirlo o guanto meno ad attenuarlo
senza dover ricorrere al bisturi
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Sconfiggere la pappagorgia senza ricorrere alla chirurgia estetica A"
possibile, con un'alimentazione corretta e gli esercizi giusti. Eccone alcuni.
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Non solo fa se mbrare piA: vecchi ma qualche volta anche piAé grassi di quello che si A” davvero: per questo il doppio mento - che tra altro ha la pessima abitudine di aggravarsi con il passare degli anni - A" uno dei difeti piA* fastidios, soprattutto tra le donne,

in perfinola scelta un drastico taglio a colli alti & scuri o girocollo). Le cause possono essere diverse e talvolta concortere: dal rilasciamento del muscolo platisma a un accumulo di grasso dovuli sia ad aumento di peso sia a predisposizione ereditaria,

AncheA passare troppo tempo alA computerA pu? rivelarsi fatale . Spostare la testa su A" g per leggere un documento al computer porta ad avere Ia ipica “espressione tacehino *, come I definita Michael Prager, speciaista bitannico di medicina estetia infervistato dal Daily Telegraph . Le guance tendono a rilassarsi e i tessuti del mento ad accorciars,fino a pendere. A«
Luso del computer per la maggior parte dell aftitA quoidiane cresce - dice Fesperto - e con esso i problem esteficiA». Le contromisure non sono nA” costose NA® richiedono un impegno eccessivo in termini di empo perchA® i possono fare, volendo, anche alla scrivania

Tra gl esercizi i a preveniro o quanto meno ad attenuarlo senza dover rcorrere albistur A" nfati 0 sreching alla lingua: basta appoggiarla alfarcata dentale nferiore ¢ premere contro la gengiva fino a sentie della tensione nei muscolidel collo. Sempre con la lingua si possono descrivere nei cerchinel palato, una quindicina d vole in senso orario e antirario per alemno tre
volte Si pu? anche sollevare la testa in modo da guardare verso falro, aprendo la bocca come a voler mordere qualcosa e aumentando la tensione dei muscoli de collo. Questo per almeno 10 vole consecutive, prima difipeterlo dopo aver fatto una piccola pasa

Alro esercizio: stando sedu e alzando la testa verso il soffitto spostate il labbro inferiore il piA* possibile verso Ialto contando almeno fino 5. E ancora, stando sedui con le spalle ditte e le braccia incrociate sul petto, stendete in avanti a testa stirando bene il collo (tpo tartaruga) e ruotandolo lentamente da destra a sinistra (e viceversa) fitomando ogni volta alla posizione iniziale
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