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Fitness

ol‘aleslra oltelax o'l'empo libero

o Alimentazione ¢ Cure naturali

Correte, ma non troppo

| sole € proprio una
Icarlca esplosiva, che
insieme alla- miscela

“giornate piti mitie pit-
lunghe”, rende tutti pit
vogliosi di aria aperta.
Se non l'hai ancora
notato & perché sei trop-
po preso dalle tue cose
e non ti guardi abba-
stanza attorno.

Non ti sembra di vede-
.re molte piu biciclette
per la citta? Bambini
d'ogni eta, donne-che
pur di uscire in bici-
cletta tornano a casa a
piedi con la spesa ingol-
fata sulla bici! Uomini
eleganti e...
go go!

E ai bastioni di S. Zeno?
I percorso della salute,
soprattutto la domeni-
ca mattina, ¢ "affollato"
da chi ha voglia di muo-
versi, da solo o in com-
pagnia.

Anche durante la setti-
mana il numero aumen-
ta: certo, i veterani ci

lucchetti a-

sono ancora, quelli che
anche il freddo gelido
dell'inverno veronese
non é riuscito a ferma-
re, perché puntuali alla
mattina dalle 6.30 alle
8, o alle 8.30 per chi
poteva andare al lavoro
alle nove (ne so perso-

nalmente qualcosal).

La cura del corpo ¢
ormai yna delle con-
suetudini piu radicate
di questo Millennio e
sono sempre meno

numerosi coloro i quali

non dedicano almeno

alcune ore alla settima-

na ad una attivita spor-
tiva.

Purtroppoi ritmi lavo-
rativi, spesso serrati e
le condizioni atmosferi-
che della stagione inver-
nale, come gia detto,
impediscono la pratica
di sport all'aperto. E'

.Anche per chi, ora,

quindi il fitness

indoor a .farla da .ES

padrone.

fuori dalle palestre,
hon sa come gestirsi,
io consiglierei di comin-
ciare con un buon pia-
no stretching. ‘
Infatti muoversi con
padronanza, in modo
libero ed elastico, sen-
za disagi né’limiti, ¢ sta-
ta sempre una delle
ambizioni maggiori di
chi desidera un fisico
efficiente, forse piu
ancora che la conquista
della forza fisica.

‘Lo stretching ha riuni-

to in sé i classici alle-
namenti alla mobilita di
tante pratlche

Il suo fine & quello di
migliorare la mobilita di
tutti i componenti del-
I'apparato locomotore:
muscoli, tendini, cap-
sule articolari e lega-
menti. Questo puo
ridursi a causa del poco

movimento che rende
fibrotoniche capsule
articolari: ma anche a
causa di quello eccessi-
voescorrettochele usu-
ra, o per ipertrofia del-
la muscolatura, che non
consente ai muscoli

"antagonisti di decon-

trarsi.

Ma non preoccuparti
comincia bene comin-
ciando, poi, con la
costanza ‘otterrai risul-
tati inaspettati.

Ti consiglio di partire
con pochi movimenti
(due o tre) di stiramen-
to, tenuti 20-30secon-
di. Falli seguiti da ampie
ispirazioni ed espirazio-
ni.

Per il resto... ci sentia-
mo la settimana pros-
sima.



