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Si prendono le praticheoccidentali
e i trattamentiolisticiorientali

. Si mixano.
Il risultato è la ricetta

di benessere
di Mosaraf

Ali
.Allaportata di tutti e daigrandirisultati

di StefaniaCubello
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MENU

!MM

LaQatura
mediterranea e

la

*

.

grandepisan?
a sfioro di Castel.

Whinastero

fanno ,clacomice al

rèsorttoscano
in cuioperaMosaraf

Ali
(

nellafoto a

siriistra
)

,

58anni
,

medico indiano e guru
dellarnédicina

integrata .
Tra i suoi

pazienti ,

il principe
Carlo d

'

Inghilterra.

"

,AINLI ' I
. (_

"

"
-

TA E VERD U RA--
E?iiteecibiacidicornecaf-

fè

,

ije.

' ice
,

limone
,

ananas.

Li

re
il

consumo di

sale eccheri , formaggi ,

fritture
,

alcol
(

come.v- . bianco e birra
)

,

cibi

lievitati e berealmeno&mai? di
litri d

'

acqua

al giorno , preferibilmentenon a
tavola . Poi

,

mezz'oradopo i pasti ,

ci
si pu() preparareun

tè

,

unatisana o uninfusa « Sono le poche ,

sempliciabitudinialimentari a cuiattenersi.

Sono le regoleallabase di

unadictasanaed

equilibrata ,

efficacesia in Orienteche in

Occidente
,

chepermette di mantenersi in

formaedeliminaremoltideimaggioridisturbi

che ci affliggono ,

corneacidità di
stomaco e

cattivadigestione-> , suggerisce MosarafAli
,

il medicoindiano
, originario di

Calcutta
,

e

guru di famainternazionaledellamedicina

integrata ,

di
cui è precursore ,

checombina la

IMEESEMII
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TERME Dl
MERANO

(

BZ
)

WWW.TERMEMERANO.IT

Levirtùterapeutiche dell '

acquaminerale al radon
utilizzata nelcentrotermale disegnatodaMatteo Thun

,

nelcuore di Merano ,

sonoparticolarmente indicate

per l 'osteoartrosi e le patologie dell
'

apparato
osteo-artro-muscolare .

ManellaSpa & Vitalvengono praticati ,

traglialtri
,

anchetrattamenti anti-aging ,

corne il

Massaggio concrema di
melealtoatesine

(

61euro
)

,
il

Bagnosalin al fieno
(

30euro
)

,

dai fortieffettidepuranti
e
disintossicanti

,

e
il Trattamento visoMariaGalland

DeLuxe
(

105euro
)

chesfrutta le proprietàdegliacidi
di frutta

,

delleparticelle d

'oro
,

delcavialeedell '

acqua.II

pacchettoweekend Fi nalmentededicarmi a me
stessocostada250euro a persona.

TERMEDISATURNIASPA &
GOLFRESORT

,

SATURNIA
(

GR
)

WWW.TERMEDISATURNIA.IT

Da3milaanni
,

l

'

acqua termale di Saturniasgorga dauncraterenaturale
a 37?C

, temperatura identica a quelladelliquidoamniotico .
Ricca di

sali

minerali
, idrogeno solforato e anidridecarbonica

,

l

'

acqua termale delle

piscine di Saturnia agisce sugliapparaticardiocircolatorio e respiratorio ;

e
sullapelleesercitaunanaturaleazione di peeling .LaSpaoffre

,

inoltre
,

Programmarelaxconfangoterapia (

45euro
)

,

Pacchettiantiage (

da300
euro

)
e

detox
(

da320euro
)

. Daprovare al trattamentoAquarelaxation
(

120euro
)

:
in

unacondizione di assenzadasuoni
,

senzapercezione del

pesocorporeo ,

l

'

ospite è porto in posizione di galleggiamentomentre
l

'

operatoreconduce il corpo rilassatoanunaserie di
rnovimenti.

GROTTAGIUSTINATURAL SPARESORT
MONSUMMANO TERME

(

PT
)

,

WWW.GROTTAGIUSTISPA.COM

I bagni di vaporenellagrottamillenariasucuisorge
lo Sparesort

,

membrodeiLeadingHotels of
the

World
,

hanno importantiproprietàanalgesiche e

detossinanti .
NellaSpa ,

oltre ai trattamentitermali
,

sonopropostiquelloanticellulite al Fango freddo
(

40

euro
)

, quellirigeneranti e rilassanticonBagno
ozonizzato

(

35euro
)

. Inoltre :
PercorsoOriente

(

165euro
)

con idromassaggi , bagno di vaporetermale
,

ubtan

peeling ,

effettuatoconunamisceladi polveriederbe
,

farine integrali e acquearomatiche . Pacchetto
weekendEteriaDivine

(

da606euro
)

contrattamenti
antiossidanti.

ONTEVERDE NATURAL SPARESORT
ANCASCIANO DEIBAGNI

(

SI

)

WWW.FONTEVERDESPA.COM

otatofra i migliori al

mondo
,

lo Sparesortdella
al d

' Orcia ,

unLeadingHotels
of

theWorld
,

ha
ettepiscine ,

tra interneedesterne
,

di acqua
teralericca di calcio

,

fluoro
, magnesio .

Si pub
scelierefraunPercorsodefaticante conargille rosse

53euro
)

,

il Bioaquam ,

con22tipi di

idromassagio
(

40euro
)

,

unTrattamentoviso
(

140euro
)

aniossidante e di
idratazione profondaconcalco

I fangotermale maturo e vitamina C o un
Tratamento al fangomaturodall ' effettodetox

(

90

uro
)

chesfrutta le proprietàdeglioligoelementi
ermali.

tradizioneorientalecon la
medicina

occidentale .
I suoiprogrammi di

benessere sono
essenziali

,

mascientificamente all '

avanguardia nelcampodellamedicina preventiva :
un

mix di naturopatia , yoga , principiayurvedici
e
olistici . MosarafAli è

il medico
personaledelprincipeCarlo d

'

Inghilterra ,

maaile
suecure si rivolgonoanchepersonalitàdel

jetset intemazionale
,

dalsultanodell ' Oman
al magnate ingleseRichardBranson

,

celebrità corneClaudiaSchiffer e BorisBecker
,

star di Hollywooddellaportata di
Micha

MANZITERMEHOTEL & SPA
,

ISCHIA
(

NA
)

WWW.TERMEMANZIHOTELCOM

LaSpabeneficiadelleacquetermalidella fonte
delGurgitellosucuisorgedal1863 . L

'

albergo fa

partedeiRelais &
Châteaux e II Mosaico

,

il

ristorante dell '

albergo ,

vantaduestelleMichelin .
L

'

acqua
dellafonte

,

ricca di bicarbonati
,

solfatialcalini
,

sodio e
fosfati

di
calcio

,

haproprietàdetossinanti e

tonificanti .
Daprovare il MassaggioSubacqueo (

50

euro
)

e il
Trattamento per la

celluliteailealghe e

argilledrenanti
(

170euro
).

el Douglas e
Samuel L

. Jackson .
In

Italia
i

programmi di remiseenforme di
Mosaraf

Alisi possonoseguirenelresortSpaCastel
Monastero

(

wwwcastelmonastero.com
)

,

in

provincia di
Siena

,

dove il

medico indiano
hainiziatounacollaborazione in esclusiva.

« Oltreall '

alimentazione
,

unaltroelemento
cheritengomoltoimportanteper il

benessere psicofisicodellapersona è il massaggio ,

chehaunruolofondamentale per
combattere lo stress . Il principalepuntoenergetico
datrattareperritrovare il proprioequilibrio

BAGNIDIBORMIOSPARESORT
VALDIDENTRO

(

50
)

WWW.BAGNIDIBORMIO.IT

Due le
terme

,

notesindal l

'

epoca romana
,

al l

' interno
delParconazionaledelloStelvio .

L

'

offertacomprende
numerosepiscine idromassaggio e

relax
, anche

all
'

aperto ,

la grottasudatorianaturalechearriva
fino a

unadellesorgenti di acqua termale
,
nelcuore

dellamontagna ,

saune e bagniturchi .
Il pacchetto

specialeBenessere in primavera costada182euro.
Fra i trattamenti :

Termeritual
(

125euro
)

, perviso e

corpoconprodottiarricchiti di acquatermale a

effettorimineralizzante e
disintossicante.
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NtlefflMI
VERONICAPONS

Chi
lo praticacostantemente

,
anchesenza fini

competitivi ,

lo sa : il golf è benessere
a

tutto
ton'

'

1114.4do. L '

essenza di questosportrisiede , infatti
,
forse

, "

piùche
in altrediscipline ,

nell ' intimoconnubio tra
-mente

e corpo . È prima di tuttoun'attività
"

. sante
,

in quanto si svolge a strettocontattocon
la natura

. Implica lunghecamminatenelverde
cheriducono

il fattorestress e untipo di attività
aerobicachecontribuisce

al miglioramento della
capacità cardiovascolare

,

nonultimo
al

dimagrimento . « Unodegliaspettipiùbeneficicheoffre
questosport è l

' ambiente stesso
in cuisi gioca . Soprattutto in Italia

,
i percorsi ,

cornequellodelGolfclubMonza
, peresempio ,

sonosolitamenteimmersi in

parchidoveregna la paceassoluta
,
dovefannodacomicealberisecolari

e l

' unico
rumorechearriva

è il respirodellanatura
,
mentre

il profumodell '

erbafresca
appenatagliatastimola

il rilassamento
e la capacità di evaderedallostressdel

lavoro o dellacittà . Il golfnascecornecamminata
, perciè è importantissimo

rispettare la naturastessadelgioco »

,
affermaGiuliaSergas ,

datempo
rappresentante dell '

Italiagolfistica suicircuitiprofessionistici internazionali . Secondo la golfista
triestina

,
inoltre

, questadisciplinaaiuta a entrare in contattoconsestessi
,

a

conoscere
il proprioIo carancre

,stimula
la concentrazionecoupenellapratica

dellanirclitasiunc .

-

I
tt oggi ,

iIi 10111 ,1w in contai.
tu

in

1.111 ,1 c11111t211 ,

,ii )11 ,'
,1 1111 , ,111d001110 , 11011501101110I1(

2
,
CC , 0 ,11101.1th(' il g011 iii

venta I'
d?

l

'

1111 ,11('111 ,0x1,
in

` ,11110111 ,1
cul

1

,101 )110 , 011-10 ,

Illt1
( 11' ,1 ,1 I .1111111 ,11.1it J 111110 ,

d ts0110 ,11
,

quindr , sportmiglioreperallenare l

'

artedellameditazione
, perche il colpoda

eseguire è azione e nonreazione
al giocostesso »

,
diteGiuliaSergas e svela il

suosegretoperprolungarepiù a lungo i beneficipsico-fisicichederivanodalla
pratica di questosport.«Personalmente integro la partita a golfcondell ' attività
fisica

, corne la corsa e lo stretching . Moitevoltedopounagara si finisceper
an( lareqrhiro al bar ( on0hamict

,
io conmglio di rintarsiperpocopiù di 20minuit

( t( at( td ,t1lot,tnultingtt (
.1( t11( tpot ,tutcabblitatcantspinptolondi .

;

\ lutano t ,t.to
glicic le , onttat

( II
,' cl( . ,111?? ,. \?1111g c" 1 ' gui-10 ,1110 il c01 ,111 ,0

, , ,101
;

tt

11( .1 iast21ungttic e tn ,intuttun .

1
,

, statu ( II b )' tt(

.

, , ,titt ai lion
1 :

1( 11 ,1L1
/ 1011C e

la COS ,1 pli11111 )01idoleper il nostrocorpo , pc' FLIO11011
Silletteràmai di direcheoggiconun'offertacosivantadi prodottidabere

,

l

'

acqua
rimane la sceltamiglioredafarepermantenere il coproidratato

, soprattutto
durante

le attivitàfisiche . Lavita è uncomplesso di equilibri e il nostrocorpo
dev'essererispettatoneisuoiequilibri , perciàbisognatrovareunostile

di vita
adeguatoailenostrenecessità cheincludemovimento

, alimentazione
e tempo

liberodadedicare a sestessi . Prendersicuradelpropriocorpo è il primopasso
persensibilizzarci

al mondoche
ci circonda . Amare il propriocorpo è

il primo
passoperaniareancheglialtri ».

SECONDONATURA

Sopra ,

unadelle
piscinecon

idromassaggio
dellaSpa di Castel

Monastero .
A

sinistra
,
Giulia

Sergas ,

32
anni

, golfista
professionista

italianache
giocanelTour

europeo e in quello
americano.

ALIMENTAZIONE
,

MASSAGGI
,

PASSEGGIATE
E RITMIDIVITA
SLOW . ECCO

IL SEGRETO
PERRITROVARE

IL PROPRIO
EQUILIBRIO

è in mezzo al collo
. Daquestopuntodipende

il benesseredelcorpo e dellamente
; qui ,

infatti
,

si accumula
la maggiorpartedella

tensione fisicaedemotiva . Intervenendosuquesta
zona riesco a indurre

la persona al

rilassamento piùprofondo . Questo è il miosegreto »

,

affermaMosarafAli
.
Per

il mantenimento
quotidiano delbenessere e percontrastare i

disturbidovuti
a unostile

di
vitafrenetica e

sedentaria
,

il medicosuggerisce di « trovare
almenounaventina

di minuti al giornoper
praticaredelleattivitàrilassantitome

lo

yoga
. Nonbisognamaicenaretroppotardiné

andaresubito a coricarsidopoaver
mangiato

,

ma è fondamentale
,

invece
,

fareuna
passeggiata di mezz'ora

,

seè possibilenelverde.
È

,

inoltre
,

moltoimportantenonmasticare
troppo in fretta

(o

nonmasticareaffatto
)

corne è abituata la maggiorpartedellepersone ,

specie in Occidente . Questaabitudineporta
a stress

,

affaticamento
,

cattivadigestion . Il corponon
è

unamacchina
,

richiedecure
speciali ,

nonbisogna
intossicarloconunacattiva
alimentazione e unostile

di vitanon
adeguato . Leregolechemetto

in pratica e chesuggerisco
sonomoltosemplici ,

e seguirle
rendesempremeno
necessario ricorrere

a curemediche.
È

,

insomma
,

unabuona
prevenzione . L

' uomo
,

inoltre
,

è in grado di

controllare
la suasalute e

di autoguarirsi .
È quello

chedicevaIppocrate , padredellamedicina
,

di

cuisonoungrandeseguace .
Loscopo

dellamedicina è di aiutare
le persone fornendo

loroglistrumentiperattivare il naturale
potere di autoguarigione di cuituttinoi
disponiamo ».
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