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conoscenza della scandalo russo; no alle paralimpiadi
2018 peri russi

La politica e lo sport, quando i Giochi avevano un colore
Rivoluzione fitness, quando la palestra diventa luogo di
cura

Uisp sul territorio: Lucio Garzia nuovo presidente Uisp
Imperia; Gianni Brazzo alla guida dell’'Uisp Rovigo, che
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Campania; Torna la Magnalonga, trekking e degustazioni
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ER L'lmpressmne é che per l‘en-.' '

nesima volta si stia perdendo

.un‘oé¢casione; 1l sole. pa;ﬂare di~
- elezioni anticipate fa si.che ven-
-|-ga.accantenatx iy riforms della
cittadinanza che potrebbe eamy
| biare lavrtadiclro:aunmhone S
di ragazm fighi di nmgrannel -
' nostro paese. Il testo & fermoda.
un anno: in; vl cassetto. della

Commlssmne Affan Costituzio-

_nah del ‘Semato, bloccato-
dall'ostruzionismo -della Lega

ma soprattuttodalla pocavelon-

‘t3 del Pd che dopoaverfatto del-
= riforma un.suo cavatlo di bat- -
taglia sembra averla scaticata

$enza pensarci troppo unavolta
che l'ipotesi delle urne si & fatta

‘piil-concreta. «Non ci sono pifl .

scuse, [a legge pud andare diret-
tamente in aula ed essere appro-

vatay . dice - Filippo ,Mn'agha’

dell'Arci.  motivi per cui non'si

fa sono tutti pelitici» gli fa eco

LoredanaDe Petris, capogruppo

- di Sinistra italiana al Senato che .

annuncia un'iniziativa per chie-
dete, come previsto dal regola-
mento di Palazzo Madama, di

far votare .subito- il prowed1— o
‘mentodall'anld.” . ‘
Sonostate leassoaamomche_ R
" dannovitaal cartello«LTtaliaso- -
{.no-anche'ios (Acli, Arci, Caritas
'-1ta]1ana CentroAstalh, Cgll Cn- -

a dar voce m una conferenza

stampaal Senatoalle preoccupa-.
 zioni per il futuro della riforma.

" Approvito un anno fa- daila Ca-
mera, del testo non 51 2pillavi-
ta nofizia-una volta arrivato in -
Comnnssmne Affari costituzio-

' nali nonostante l'nnpegnode]]a )

relatrme la senatrice dem Doris. -

Lo Moro. 11 Pd aveva assicurato.

di veloazzare i Javori una volta

superatp Tostacolo del referen-

dum’ cosuti._tzlonaie, ma lesito
- dellewerne haspinto perlennesi-
 mavolta il provvedimento in se-

condo piano.:«Ora; 1a riforma &

stata calendarizzata, maspeuﬁ -'
| cando che 5i potra discutere so-
lo'se sard termindto Tesame del-
lacommissione. E' un espedien- .
. t€ per evitare di discutere laleg-
" ge»prosegue De Petris. Daquila
decisione di portare lesame del . - -
testo dJrettamnte inaula. Per- .
“chicome me &'stata eletto nelle -
liste delPd lo'stallo in cuii sitro- .~

.vala legge & ancera piil amaro»

spiega il senatore Luigi Manco- - -
ni, pre51dentede1]a Commissio-- -

ne Diritti wmani del Senato Ia

I mancata approvamone del fe- -

-sto, prosegue Manconi, «@ unat-

' to-di autolesionismo che, attra- .

. verso la classe politica, la socie- -
tareahzzampropndanmman -
tenendo aimargini quegh italia- -

ninoncittadinis : -

Cosaquesto: ﬂgmﬁch: lo Sple- :

ga Paula Baudet Vivanco, di dta- .

Tliani senza cittadinanza». (Non . -

c'2 vita finché non hai la cittadi-* -

‘nanza.Noicreiamoinltalia, stu-
- diamo in Italia, facciamo demo-

crazia ma non possiamo nean-

che votare». Per spingereil Sena-

to,-dalla prossima settimana so-

il mamfesto

. marted‘ 31 gennaleo 2017

no stati programimati del flash- e

mob ogni mercoledi-in piazza .

del Pantheon per poi finire it 28 |
febbraio-con una. mobilitazione -
. nazionale «con taite famiglie
-straniere, ragazmemlhtanu an-

,tu'azmstm
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i fa l’Usoc, il cornital

1= olimpico Usa, tira un
5 piccelo sospirodisol-

| suoi,atleti verranno ammessi,

il DA_NEW YORK -

lievo. La Casa Bianca lo

' manifestazioni - sportive;

 anche gli atleti che proven-

| gono dalla «lista nera» dei
--sette Paesi banditi. Splega'

di sabato abblamo su-

 ‘stranieri. leri ci hanno ri-

:|'. sialaloro ongme» Un pas-

m}ald Trump

“|'+ Le sark concesso il viste di
'| . entrata come ora promes-

s comphchera Perché 1
corsa attrae una folla inter-
' nazionale composta non so-;

.| ‘10" scerso : Rovembre
| artivarono'in tre dallTran,
“in 9-dalla Siria‘e uno dalla”

) s, ﬂ'cosuid.tto :
SF sportivi? E cosa accach:a quan-

avrebbe rassiciirato,.per il.|
+| ““momento verbalmente, sul*,
|- “1a possibilita di far entrare

“|' nel Paese, per partecipare a. |

} rempromta - bl
it GIOCIIIMa gli effetu collatera-»'- E

& Larry  Probst, . presidente
: ‘-«Dopo Fgrdine di di- .| _
|- ¢io del 2026.1Giochi erano gia .

. sposto. che. collaborerannio. |-
“: ‘con moi per agevolare I'in- +
:| . gresso negh Usaa chi dovra

. gareggiare-in competizioni .
] mternazmnah qualunque
'_‘sogmoe mxoghx'

.'I'EST Il prmlo test sullereali |;
: S di .

0| nosiEe pOSSihl}l Tgan =
i'| ‘re il Mondiale: soprattutto pe
i\ chéPintenzionie &difarloinsie-
- ;" me al Messicow, Dope Tartivo
* che Parmio passato ha part"--;-
-tipato alt'Olimpiade di Rio.. |
| dificatola sua anticipazione di
|

|

1

1" s0? Pei, ad aprile, con'la.|
viaratona di Boston il terna:

.| . lo-da atleti-di-elite; ma an- |
i [[ '—_‘che da'semiplici appassiona-. |
A deA que]laleewYork del-
1 to; mentre: nel 2024 potrebbe

Smnaha Verra__nno fatti en-

o-degli

.do fra poehi giorni ('8 febbra- -
i) in‘frah & sard una. gara di
Coppa del Mondo di lotta gre-
¢o romana'? La federazwne_‘_.
“Usa non & anicors certa che i

!-.

dopo che T'Iran sembzra pro-
e la legge d1 .

:.:penso ad. apph ;

* li piti temuti riguardanelacan: .
didatura olimpica di Los Ange-

| les peril 2024 (quella dd cuisi

& ritirata Roma) e quella per -
accaparrarsl ilMondiate dical-

“in bilico prima ancora della«li-

|.sta nera». Spiega al New York.

imes. David. Wallechinski, .
wrnembw Usa del Cio: «Molt
nel Comitato: Ohmplco Inter-

‘nazionale erario gia perplesm T
.novembre; dopo Velezione di
Truinp, un Presidente che:ri-
tengono anu-musulmano i ©

: Humuomnpmdeme PRk
Ia federcalcio Usa, Sunil Guda-—

~Trump- potrebbe comphea I

alla Casa Bianca del fycoon, .-
-Gulati aveva: ieggermente mo-

|- cingue mesi pnma. ‘«Nomneam- ‘-
bia niente iei nostri piani. Ger- -
g t@ la percezions internaziona- -
-dellamministrazione .
..'I‘.'(ump avra comunque un pé- .
" go»: Sono eventi lontani nel .
'tempe Nel 2026 Trump avra:.
‘gia lasciatolasua poltrona, azni--
chen caso di secondo fpanda- - |

| essere agli sgoccioli della sua
presi_denza, :
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mceardo cmem x

. _': : ondi 5016 prove che ifa
iy mIgerato campmne del1°

gennalo da euitisultdla
posmvlta di Alex Schwazer al te:
Stostérone sia stato ‘manipolato
o che Fassunzione della sostan-
za sia stata incidentale o non in-
.. tenzionale; per questa ragione il-

" Tas ha rigettatd lappeﬂo del-

I’ollmplomco di marcia controla

" sospensione della Iaaf. Lo si leg-
" ge nelle motivazioni della sen-

tenza arrivata eri dal Tribunale

| ‘di arbitrae di Losanna; 47 pagi-

e che entrano pel metito del-
| Iinfricata qiiestione doping del-
. Yazzurro ¢ dannouna; fispostaa

o, ogm ‘controdeduzione dell'atle-:

o re Sandro Ifonan,

e

- ta; dei legali e del suo all

. composta.dal presxdente, i pro-

* fessore ‘austriaco Michael Ge- .
"o sﬂmger ¢ dai giudici Pinto (av-
£ Vocato portoghese) e Haas (pro-: £

fessbre svizzero), dopo aver I

- uni deplorevole- ritarde nell’e
- fattuare il test per eveinsuali nuQ-.
ve sostanze sul camp: prele-
vato. a’gennaio, nelFesame idel

‘ne allatleta e poi. nelludienza |

alGlddu iRio matuttoclonon
-ha pregiudiato 1a regolaritd !

_della procedura. Entrandonello " |
spec:f;co il Tas ha innanzitutto - ; P

stato Pipotesiche: la scritta

1

e «Racﬁes» fll paese di Schwaza
dove 11 test & stam effe tuato) -

drmostr'ato la mampolazien'é_ d|J
terzn o I assunz;one mvolentarla |

sulla provetta potesse pﬁrtare a
una: pitt facile identificazione
~dell'atleta. Anzi,. 1’1ndicaz1one
della provenienza permette un'
monitoragglo continuo degli

- spostament; -del camplone di;
- sangue. Durante il viaggio dal-
TAlto Adige a: Stoccarda T'opeta-
. tore ant—ldopmg sie
. un'ora vicino a Innsbruck per fa-
.- Te colazione e poi cinque minuti :

fermate

lmassero 11potes1 ‘che. ﬁ campio-,
-hie potesse esseTe stato mampo-'
i Iato e contammate éa tem ]

by '_m Latletae 11 s’ a1—1
~lenatore si-etano.anche difési -
sostenendo’.che. l'assunzione .
~fosse u’ramonale dato il fnassic- .

“elo pmgramma':-
anndopmg cui:si

“ger-abbia assunto. almeno na’

volta dosi di testosterone enon

pessono  addirittura | essere‘
esc!use assunzmm mulnple.

.I.A M Il Tas ch:osa.

- ¢onfermando. Pintensivo -pro- .

enato- ;

.. al confine conla Germania per ‘. .era volontaria- . gramma ‘antidoping adottato.
andare in bagno, lasciando Pay- - mwe;:'mente sotroposto - dallatleta:ma che questo non.
~toconil kit chiusa nel parcheg- o ieamy - . Alex (accettando | clude di per sé la possibilith
gio: in entrambi i casi, secondo P-'.e‘ VSSOI.W_Q, - anc_he controlli' deu’mganno < che Schwazer e
 le linee guida, risultava pitt sicu- tione. - ogni giorno e 24 . Donati non hanno prodotto pro-.

| sunto sabotaggio. " -

o) __.ammette che possa essere stato'_:
~oggefto di minacce; aggmngen-:.

= - ’ - “'Te. ‘questo comportamento fi-.|
l.oemmm La Corte, - Spetto al {tasporto" personalé. '
> ,_deiia provetta. ‘Anchelo stoccag-
-gio del canipione e il successivo:
 trasferimentoal Jabotatori
' “Colonia hanno -
: .-_sp-ettato‘le prcce—
- costruifo tutte le tappe deila . g ‘
vicenda, riconosce clie €& stato- ¥

-alfro aspetto svi- O
;=sceratoconmoli':_, ol
- dettaglidal Tas-&

- = campioné B, nella comunicazio- ‘

quello del. pre-
.. defunciate. .da ©

Schwazer e da
Donatl Il tnbu—’,

do che emstevano szcuramenﬁe,:

'_:quantité. rm' nuta (65 ‘nangs:

. pér. sostenere la tesi-della non
intenzionalita e della contami-

.nazione ahment:axe e che dun-"; rarr .
el - nella provetta; che tuttavia non

.;' del primo, gennaio- 12016 e poi
i . Sch

%
Q.
P il
RO
=N
[ Rt
P
o 07
&
T
—_—

“conclisione,” de-
.- cettata anche dax

grammi per ml) sia tréppo. alta-

‘dél 2015' 10 d1cembre], il test

_ore su 24), e che ]

- ve da cui emerga un'assunizione :

5 TIOTE: mtenzmaie Siccome at-

_1 leta nion € riuscito a dimostrare
-, come la'sostanza prmblta siaen-.

' trata pel sisterna, non si possono

a . applicare le attenuanti- della

mancata: eolpa o della negligen:

-za ¢, in presenza di recidiva (la
- positivitd e a squalifica pnmad1 i

g Londra} 5i. deve- comminare:la

‘bunale i Bolzanodal Iaborats-
i no di CoIoni" Servirebbe 'aito-

_sangiope preﬂristadx ghoanmi. A’
|:questo ‘punto, il destino di.
-Schwazer & nelle fnanideiRisdi
' Parma e di ¢id che: troveranno

ficora stata congegnata al

un gludlce tede- -
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di Mg Ben-utn

3 Lesport, speaalmentene[seoolo $cor-

50, & stato spesso utilizzato dalle dit-

- tatiré comestrumentodicelebrazionedi

2 ',trva) che uirinforunio a un ‘
. spinse verso il mondo del cinerna, resta .
_ unesempio eclatante di coine [a propa--

,' - razione dellosport. - .- j
. Quattro anni prima in 'aliasi maugura— g

e

1. 0neﬁs10a,108tadiode1Mamu,IoStadlo;---

-+ -dei centomila (che poi diventers 'attua-
- " e’ Olimpico), V'imponerité obehscﬂ [
' - miarrho di Carrara: ynluege pensato per .
. celebraré Papologia fascista, ‘machek
.- saputo dimostrarsi capace di trasformi
- si ospitando V'edizione forse pily beﬂa di
. Sempie dei Giochi Olimpie
1860, queella di Casgius Clay,

., -unapresurtta superioritd, legataalla raz- :
+ +-za.0 avolonta di espansione politica. Tl -
S OQlympia, girato in occasionedei Gio-
*. chiOlimpici del 1936 daLeni Riefenstahl, :

ballerina (dunque a tutd gli effetti spar-.|
gmocchlo i

- gandapolmca passasseattzaverso Ianar

¥operd dell'architetto Bnrico Del Deb- ;
quello che allora st thiamava Foro
. Mussolinie che ¢ Oggiénotoal mondoco- -
" me Fom Itahco LAccadenna di educa— ;

tno Ber-"

- verti, dei piedi scalz dlAbebe Bikila, di.
. Wilma Rudolph e dello studeite torinese -

“Livio Berruti che regald Fimmagine piir -
" romantica; unvolo dicolombe chesilevd -
Cad: aceompagnaleﬂ swo sprintdorg, .

' Dunquese 2 ben noto oome]ed:tta_ uredi -
. flestra del ‘900 abbiarig inteso strumenta-
- lizzare lo'spert, miokto menolo'sone alai- -
: fneespenenzedasxmstra.mlwﬁanellsza -

. per eentastare In strapoteredeﬂa(}azzet ]

Belglo,"

ot

ta dello Sparte promuovere lu spmto po_— L

polam esocialista fece Ja sua.comparsala -
. xivista Sporte Proletarigto  chié frail 1921
el 1937 st organizzareno quattro edizini -

estive e tre-invernali degh International -

Workers Olympic Games. Insostanza, qua- -
- lereazioneai Glocht Olimpici “tradiziona- g
1", considerati eventi dedicati a classi so-
ciali anstecrahche, quesm "elnnpmdl dei
* lavoratori” si OppOnevanoadgni formadi-
- scwwmsmo, Sessising, razzismo eeselisi-
* ‘Vismoseciale. Laprima edizione (non uf-
~ ficiale) venne organizzataa Praga nel giu-
. gno del 1921, Se l'anmo precedenite le a- -
gloni che avevano perso la Prima Guerra’

- Mondiale erano: stateesclusedai Giochi0-
; ]Jmpu:n diAnitwerp, a Pragaparteapavano

- Invece tredici nazioni che pochi anni pri--
‘ma 5i-erano femcemente aﬁrontate nelle .

Dletro Tien alle singole bandlere
‘mazionali, maall unieabandierarossasim- -
" holo del movimento dei lavoratort; sfila- *
" VANG atleu in rappresentmza di Austria, -
' Ceeoslovacchia, Gran Bre-
. tagha, Finland;a, Fram:la, Germariig, Po-
. Ionig, Svizzera, Usa, Urss € Yugoslavia. -
~.Oltre’a garegg;are it (poche) discipline :
i spomvem Giochi Olimpici det lavoratori;
la competizione verteva __duelh artstici,
- musicali;politici; Anz, pare che: moltena- -
- Zioniinterpretassero proprio qu&te disfl- -
- de come quelle principali, mentre i i_?m- :
. ‘landesi (chepnendevanom i
- leades, assoluti del medagliere. Nef gioml . -
. comprestfra il 31 genniaio al 2 febbraiodel |
1925, Ia cith tedesca.di Schreiberhau; o--~

spltb la pnma “edizione; "uiflctale" dei .-

Warkm’ Ganws purnel]alamversmnem

- “vemale. Ancotd unavoltafirla Emlandzaa
dommare il medagliere. Nell'estate dello

. stesso atino, 'a Francoforte,la prima edi-
. glone estiva considerata ufficiale.¢ passa-
taa]lasmnaancheperlasuaparucolans- !
- Sima cerimonia di apertura: una sorta di -
dramma teatrale, intitolato Worker strug-
- gleforthe: Earth{Lalotta dellavoratore per :
il pianeta) interptetato, perlestrade della .
c:ttﬁtedesca, da60.000attorie un coro - -
sicale di- 1,200 pemnne Inguesta edlzmne_: 1
*farono11]e ' nazionirappresentatee 3.000
" gli atleti, Comparve anche 1 football e, di -
THIGVO, ]thﬂandmfecelavncegrossa,vm- '
“cende 31 dei 44 evend sportivi, i)
Segu:rono altre due edizioni; mamvemah i
Sia estive: nel 1931 e nel 1837, Lultima. *
VOlta fuad Antwerp che sasmui la sede ol

deSIgﬂ ta di Barceﬂona che nnunclﬁ a

~causa della Guerra Civile spagnola Nel- ~
-+ Testate del 1937 andarong in scena di- =

* clotto discipline. (fra cui gli scacchd, #Htiro o
- alla fune, la- pelota basca.e la pallavolo). .

~“Unbrutto segniale fu la maricata parteci--

+ pazmne della Germania: il regime nazi-
- -sta-aveva infatti chiusola ATSB (Arbeiter -~ - -
ﬁ-.: Turn und Sorthund), 14 Fi defazione te-- -
deseadeilavoratonspdrﬂw. Lasettimge-
--diziohe, quella del 1943 fir agsegnata a

- Helsinlj, capitaledi quellaleandla the
- tantisuccessis sportiviavevd avutonellee-

: __d:momprewdenﬂ ma non ando maiin

dalla tragedia defla IT.

A Guena Mondlalé. BDopo il'conflitto, mai .

“pilt Workefs'Games.I.ospﬂrtsaIebbepm- ‘
stodiventatomtfaluacosa._ Nop
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Forma & Bellezza

Rivoluzione fitness. Quando la
palestra diventa luogo di cura

Basta zumba, spinning, vogatori. Con attivita tagliate sul benessere
cardiovascolare, il rafforzamento delle ossa la scioltezza articolare,
l'attivita fisica é la nuova terapia. Un Rapporto mondiale fotografa il
nuovo fitness. E questo uno degli argomenti che verranno trattati su
RSalute, domani in edicola

di AGNESE FERRARA

-] 30 gennaio 2017

PUO un test sul nostro livello di fithess
cardiovascolare entrare a far parte delle
analisi che prescrive il medico, insieme a
trigliceridi, glicemia e colesterolo? | medici
includeranno nelle loro ricette i famosi 10.000
passi al giorno, esercizi con i pesi @ magari lo
yoga? Il mondo del fitness, dopo anni di culto
estetico del corpo, sta subendo una profonda
trasformazione sotto la spinta della medicina
preventiva. L'anno appena cominciato sara,
infatti, allinsegna del fitness medico,
tendenza emergente secondo lultima
indagine annuale sui trend mondiali, condotta
dall American College of Sports Medicine
{Acsm). Gli analisti hanno contattato allenatori e operatori di palestre e centri benessere
sparsi per il globo, dagli Stati Uniti a Singapore, Europa inclusa, delineando ben 42
tendenze per il 2017. Nelle prime dieci posizioni della classifica compare, per la prima
volta, il cosiddetto fitness medico che, comunque, entra a diverso titolo anche negli sport
piazzati in altre posizioni: il risultato & che la maggioranza assoluta delle attivita in palestra
€ volta a migliorare {a salute e non pin all'estetica.

LEGGI: In forma pit in fretta, in palestra la sessione di fitness dura solo 30"

La moda del momento. La tendenza si lega con 'uso dei dispositivi elettronici indossabili
per il monitoraggio istantaneo dell'attivita fisica, piccoli strumenti che occupano il primo
posto della classifica e che possono essere strategici anche nel fornire un feedback ad
allenatori, fisioterapisti e operatori sanitari. | nuovi trend modificano I'organizzazione delle
palestre, e danno una spallata definitiva ai corsi di ginnastica pidl in voga fino a pochi anni
fa. Escono infatti del tutto dalia graduatoria i popolarissimi zumba e le cyclette indoor di
gruppo come lo spinning € i vogatori connessi fra loro. Sonoe fuori anche il rinomato pilates
e i "boot camp”, gli allenamenti in stile addestramento militare molto seguiti negli scorsi
anni. "Aumenteranno in modo considerevole - commenta Walter Thempson, docente di
Kinesiologia alla Georgia State University, coordinatore dell'indagine - le iniziative di salute
globale focalizzate sull'incoraggiamento di medici e operatori a far includere I'attivita fisica
nei piani di salute dei loro pazienti. Vedremo incrementare i programmi fitness presso
ospedali, centri di riabilitazione, palestre convenzicnate ¢ accreditate”, Tendenza che del
resto si sta gia timidamente affacciando in alcuni paesi che sull'attivita fisica, davvero

hitp:/Awww repubblica.itfsal utefforma-e-bellezza/2017/01/30/news/rivoluzicne_fitness_qui_ci_vuole_i|_dottor_trainer-1 57207778/ ref=topr
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quasi prescritta dal medico di famiglia, stanno investendo molte risorse.
LEGGI: "ll tennis & lo sport che allunga di piu la vita, bocciato il calcio”

Meglio dei farmaci. "Nel mondo I'82 per cento dei 38 milioni di morti per patologie
croniche - precisa Céline Neefkes-Zonnevald, fisiologa, epidemiologa e docente
allExercise Lab di Amsterdam, Olanda, coautrice dello studio - & causato da malattie
cardiovascolari, cancro, patologie croniche respiratorie e diabete. Globalmente abbiamo
sempre pib bisogno di cure non farmacologiche ¢ il fitness & lo strumento pia prezioso e
rivoluzionaric”. Si fanno cosl strada analisi e controlli oggettivi, dai quali partire per
stabilire un programma di allenamento efficace e rapido. Ne sono convinti | medici
dell’American Heart Association che, per la prima volta quest'anno, hanno fatto rientrare
nelle nuove linee guida il test di fitness cardiorespiratorio (che indica come il corpo
scambia l'ossigeno con i tessuti, @ quanto) come parte integrante dell'esame medico,
insieme alla misurazione della pressione arteriosa e allelettrocardiogramma, come
riportato su Circulation. Se il test ufficiale & complesse e va fatto sul tapis-roulant, |
cardiologi approvano anche “il fai da te" e raccomandano di usare i calcolatori virtuali
disponibili online, come sul sito worldfitnesslevel.org.

LEGGI: Sport, una terapia per il Parkinson

Un algoritmo sara il tuo trainer. Una volta note le proprie capacita di partenza,
respiratorie e atletiche, si comincia con un programma fitness adeguato. 'l test
cardiorespiratert offrono informazioni aggiuntive anche nel predire i rischi di eventi
cardiovascolari - commenta Francesco Prati, direttore UOC Cardiologia all'ospedale San
Giovanni Addolorata di Roma — si tratta perd di test complessi che possono essere
semplificati applicando un algoritmo che permette di calcolare indirettamente il consumo di
ossigeno con buona approssimazione. Basta inserire in un apposito software eta, girovita,
frequenza cardiaca a riposo, peso, altezza, attivita fisica seftimanale. Semplificare un test
significa renderlo applicabile e proponibile su larga scala. | calcolatori virtuali non
mancano, provateli”,

Il contapassi. Poi ¢i sono gli ormai famosi diecimila passi al giorno e i 150 minuti alla
settimana di attivita fisica moderata o intensa che danno il vantaggio innegabile di poter
svolgere attivith anche all'aperto. O, male che vada, in palestra. Brian Kiessling, della
Indiana University, delinea la strategia da seguire in una corposa review che segue |
sondaggio dellAcsm, pubblicati entrambi sullultime numero dell'Acsm Health & Fitness
Journal. "E importante stabilire come cominciare la prima settimana - spiega l'esperto -
considerando che trenta minuti di attivita fisica giornaliera di tipe moderato o intenso
corrispondono a circa 7.9C0 passi al di per gli ucmini e 8.300 passi per le donne. Anche i
150 minuti di attivita

settimanali corrispondono circa a 7.000 passi al giorno e 49.000 alla settimana. Questi
numeri varno poi incrementati del 10 per cento alla setfimana”. Sembra un traguardo
irraggiungibile, ma basta una app su un telefonino per rendersi conto che cosi non é.

Fiace a 3,1 min parscna.

GUARDA ANCHE DA TABOOLA

Raggi indagata, Frongia: "Chat in mano ai pm, siamo sereni e lavoriamo sul tennis”

Milano: sfida a calcio balilla tra llaria D'Amico, Giacome Poretti e il cardinale Scola

Australian Open, il rovescio capolavoro di Federer

hitp:/Awww.repubblica.itsalutefforma-e-bellezza/2017/01/30/mewsfrivoluzione fi tness_qui_ci_vuole_il_dottor_trainer-157207778/ ?ref=fbpr
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Basta col mondo dei numeri uno. Lucio
. Garzia scuote le coscienze

<
o Nell'attivita motoria nessuno dovrebbe essere ‘escluso’ St
) di Silva Bos - 28 gennaio 2017 - 8;51 018

Rivieraggjit
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Provincia di Imperia. “Basta cof mondo dei numeri uno! Basta con la concezione
che se non sei un campione non sei nessuno. Che se sei secondo sei ‘solo’
secondo, e quando arrivi terzo sei solo uno sfigato. Un sistema che fa ‘selezione’
non funziona! E’ quanto ho anche sollevato ai grandi vertici del mondo sportivo,
che perd ‘non vogliono’ recepire” La riflessione di Lucio Garzia, neo presidente
Uips — Unione Italiana Sport per tutti ~ brovineia di Imperia sull'attuale mondo
dello sport, e in genere sulla societd in cui oggi viviame, scuote le coscienze e
richiama ad una guardarsi dentro, ad un cambio di rotta ormai diventato
ineluttabile.

htlp:lfwww.riviera24sport.ib'2017/01Ibasta-col-mondo-dei-numeri-uno—iucio—garzia—scuote—le-coscienze-241307/ 12
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Basta col mondo dei numeri uno. Lucio Garzia scuole le coscienze - Riviera24 Sport

La battaglia & contro il concetto, figlic del nostro tempo, che riconosce
esclusivamente il modello prestativo, che taglia fuori chi non arrivera mai sul
gradino pil alte di un podio. E’ fuor di dubbio che la competizione é confrontarsi,
migliorarsi, La competizione & sana. "Ma ogyl la prestazione é primeqggiare: ha
breso il posto degli obiettivi di hase, che sono lo sport inteso comme attivits
motoria, come ‘contenitore” di regole e valori (rispetto, tolleranza, confronto...
condivisione, etc} e che per questo deve essere per tutti, Invece, per realizzare
prestazione si fa di tutto, anche usare la chimica (e non solo in ambito
professionistico)”

e > A &X' Tutto sbagliato, tutto da rimettere in
'LJJJ_ITH?" Epamaars  discussione, perché il movimento
> : - torni di nuovo ad essere competenza
Ina contemporaneamente formazione
. delle persone, azzerando le differenze
| e facendo emergere le peculiarita di
ognuno. Il monde della prestazione
lascia invece le persone indietro. Ed &
della gente che rimane dietro che la
Uisp si occupa. Con le sue oggi 60
societa affiliate per un totale di circa 3
mila iscritti, neila provincia di Imperia
l'impegno della Uisp viaggia in questa
direzione, con progetti di benessere e corretti stili di vita ideati per il territorio
dallo stesso Garzia, come quello sull’attivitd motoria finalizzata all'apprendimento
scolastico (per imparare giocando) nelle scuole di Imperia, che sta solo
attendendo I'ck nell'ottica che gli stimoli multipli sono in grado di allenare le
capacita cognitive. O come il Progetto Ponte, che da diversi anni si sta attuando
nelle carceri di Sanremo e Imperia per ‘rieducare' l'individuo. Poco importa del
risultato agonistico. Cid che importa & crescere cittadini migliori.

ARRED ANMENT!
BEL. AR, RETRO
DESLI ANNI BO

La mission della Uisp e di Lucio Garzia riuscira dunque a stravolgere il ‘'sistema’
sport del nostro tempo? Il cambiamento & sociale e, ricordiamolo, sta ad ognuno di
noi.
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Uisp, cambio al vertice e taglio del
nastro per la nuova sede
Gianni Brazzo ha preso il posto di Gianni Grimaldi, a cui vanno i

ringraziamenti del presidente provinciale per il lavoro svolto.
Domenica & stata inaugurata anche la nuova sede.

da lunedi 6 febbraio a 7,80€*
in edlcola con e

& fravisioni meteo !’3 lh

Uisp, cambio al vertice e taglio del nastro per la nueva sede | La voce di rovigo - notizie su Rovigo e provincia

s w

! Cerca

martedi 31 gennaio 2017 1543

Il taglio del nastro della nuova sede Uisp Rovigo, in viale Porta Adige

Cambio al vertice del settore calcio per Uisp Rovigo. Dopo died
anni di preziosa e ininterrotta collaborazione, Gianni Grimaldi lascia
il testimone a Gianni Brazzo, che sale dungue al vertice promosso
dal presente incarico di responsabile del settore arbitri.

. Per garantire in ogni caso continuita pur con la nuova nomina,

Grimaldi & stato designato a capo della commissione Attivita &
proseguira quindi nel rapporto con tutte le 64 societd: 48 per il calcio
a 11, 10 del calcio a 5 maschile, 3 del calcio a 5 femminile e 3
dell'over 35.

A Brazzo, quindi, il compito di individuare i responsabili delle altre

" due commissioni, ovvero settore tecnico e quella disciplina, nodo

che verra sciolto nelle prossime settimane, quandc le nomine
verranno poi ratificate ufficialmente e in seguito dal consiglio
direttivo. Dal neo presidente provinciale Tiziano Quagiia,
nell'occasione, perviene a Grimaldi un "grazie per il lavoro svolto
in questi died, lunghi anni al timone dei settore calcio”,

Domenica, oltre all'incontro con je societa di calcio e | cambi
nell'organigramma associativo, ¢'é stato anche il taglio del nastro
della nuova sede di viale Porta Adige che ha sostituito i locali di
vicolo Goldoni, ormai troppo angusti per ospitare le varie attivita,

- "La nuova sede - commenta soddisfatte Quaglia -rispecchia appieno

hitp:/fwww, polesmez4 it'Detail_News D|splaylLaVoceDeIIoSportIunsp—cam bic-al-vertice-e-taglio-del-nastro-per-la-nucva-sede
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Uisp, cambio al vertice e taglio del nastro per la nuova sede | La voce di ravige - notizie su Ravigo e provincia

le esigenze di una realtd come Uisp, ormai radicata e anzi in
crescita. Mi augure che questo cambio possa dare un input
ulteriore, laddove ce ne fosse casomai di bisogne, a proseguire nel
solco di quanto si & fatto negli ultimi anni e di quanto tutti, dai

e dirigenti ai collaberatori, stanno facendo e farno quotidianamente”.
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Laceno, il ricordo di Agostino
Della Gatta

In oceasione di Innamorati della Neve
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Bagnoli lrpino. E partito il conto alla rovescia per il week end di

Innamorati della Neve, la manifestazione organizzata dalla Uisp \ per scloghers ie
- . . S . . b tersiont causate

Campania a Laceno in collaborazione con la Provincia di Avellino, il SO0 AT T da stross

Comune di Bagnoli Irpino, I'Ente Provinciale per il Turismo di ISCRIZIONI

Avellino, I'Unpli Avellino e la Condotta Avellino di Slow Food che

prendera il via il prossimo 3 febbraio. Uttime Notizie

SPORT

SGANDONE, ECCO LE MOSSE PER
; . " . . . N == It REPARTO ESTERNI
Innamorati della Neve”, che si svolgera dal 3 al 5 febbraio 2017,& —
ormai diventato un appuntamento fisso nel calendario delle attivita ATTUALITA
in li de isp, che in cin i @ riusci itagliarsi VOLTURARA, SFRATTO

verr.1a_ I!f:a U sp, ¢ que _anm e nu_scrco a rl’Fagllars‘l una ‘ POTEDOR G EZANCORA

propria identitd come momento di promozione degli sport invernali e NESSUNA RISPOSTA»
del territorio dell'lrpinia. ATTUALTTA

GAMBACORTA DA BRUXELLES:

"RIFIUTI, CORRETTA GESTIONE E
LAVORO"

| numeri fatti registrare a tre giorni dall'avvio delle attivita
promuovono a pieni voti I'ente di promozione sportiva: per il primo

http:/Avww ottopagine.it/av/attualita/113008/laceno-il-ricordo-di-agostine-della-gatta.shtm| 173
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week end di febbraio a Laceno si prevede un forte afflusso di
studenti e amanti della neve e della montagna.

Al centro de] programma di “Innamorati della Neve”, come sempre,
la montagna dell'lrpinia con le sue tante opportunita che pud offrire
ai visitatori, a cominciare dalla scoperta di un territorio attraverso la
sua cultura, le sue usanze, la sua natura e la buona tavola.

“Il nostro obiettivo — spiega Ivo Capone, presidente Uisp Campania
- & quello di promuovere questo angolo dell'lrpinia in un'ottica di
rete. Di qui il coinvolgimento di partner istituzionali e del mondo
dell'associazionismo. Quest'anno abbiamo inteso modificare
leggrmente il format, dedicando ogni giorno ad un tema specifico”.

Si comincia venerdi 3 febbraio con le attivita sportive, che
prevedono, tra l'altro, i Campionati studenteschi di sci ed il consueto
Memorial “Giorgio Carullo”, dedicato alla memoria di uno dei primi
dirigenti deila Uisp Avellino che tanto si spese proprio per la
diffusione degli sport invernali.

Sabato 4 febbraio, spazio al territorio e alle sue eccellenze, da quelle
gastronomiche, che saranno portate all'attenzione in collaborazione
con la Condotta Avellino di Slow Food, a quelle culturali e
folkloristiche, con lintervento dell'Unpli che “colorerd” le piste del
Laceno.

In serata, presso la sala convegni dell'Hotel Taverna Capozzi, & in
programma un momento di confronto sul tema della promozione del
territorio, che vedra la partecipazione di Rosa D'Amelio (Presidente
Consiglio Regionale Campania), Francesco Alfieri (Consigliere del
Presidente della Regione sui temi attinenti 'agricoltura e la pesca),
Maurizio Petracca (Presidente Commissione Agricoltura Regione
Campania), Stefano Farina (Presidente Piano Sociale di Zona Alta
Irpinia}), Carlo lacoviello (Delegato Condotta Aveliino Slow Food),
Giuseppe Silvestri (Presidente Unpli Avellino) e Ivo Capone
(Presidente Uisp Campania).

A margine della tavola rotonda la Uisp ricordera la figura di Agostino
Della Gatta, una vita spesa per la promozione del turismo in Irpinia la
cui improvvisa scomparsa ha lasciato sgomenti quanti hanno avuto
modo di apprezzarne spirito di iniziativa, passione, caparbieta ed
amore sconfinato per la propria terra.

La giornata conclsuiva di Innamorati della Neve, domenica 5
febbraio, sar, infine, dedicata alla montagna, con escursioni
suggestive a cura delle guide di Irpiniatrekking.

Durante i giorni di “Innamorati della Neve”, sono previste, per tutti i
tesserati Uisp, agevolazioni e sconti nelle strutture alberghiere, nei
ristoranti e per acquisti effettuati presso gli esercizi convenzionati,

[ XS Ficce a 73 mia persone. DI che ti piace prima di tutt uoi amici,

© Riproduzione Riservata BB marted 31 gennaio 2017 alle 15.58
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il quotidiano della Maremma

Torna la Magnalonga: trekking,
ambiente e degustazioni per
scoprire la Maremma

di Redazione - 31 gennaio 2017 - 13:47

GROSSETO - Torna la Magnalonga arrivata alla sua quinta edizione, il
caratteristico trekking organizzato dall’Associazione Terramare che abbina due
aspetti fondamentali: Pesplorazione e 'assaggio di prodotti tipici e tradizionali.

In sostanza si cammina per sentieri naturali e periodicamente ci si ferma per fare
brevi ma particolari assaggi di prodotti del territorio. Il tutto in completa sicurezza,
nel rispetto dell’ambiente, accompagnati dalle guide ambientali-escursionistiche
Terramare — Uisp.

Quest’anno la Magnalonga Terramare 2017, ha per filo conduttore la scoperta dei
luoghi, storie e leggende della Maremma in omaggio a Roberto Ferretti, lo studioso
grossetano fondatore dell’Archivio delle Tradizioni Popolari della Maremma.
L’escursionismo Terramare navighera in quelle localita dove il folklore, la magia e la
leggenda hanno animato il territorio e consolidato un patrimonio culturale
millenario importante da conservare e far conoscere.

“Roberto Ferretti ha contribuito a far emergere memorie lontane, quasi
completamente scomparse, di cui le stesse persone che intervistava pareva non
avessero piena coscienza — afferma Maurizio Zaccherotti, presidente Associazione
Terramare e vicepresidente territoriale Uisp ~ noi cercheremo di fare lo stesso,
andando a scoprire quei luoghi e quelle realta locali spesso dimenticate, cosi vicine
ma allo stesso tempo, per alcuni cosi lontane. La Maremma & un patrimonio
culturale-ambientale inestimabile che va conservato e promosso. E’ nostro dovere
come sportivi e guide ambientali creare iniziative come la Magnalonga per
promuovere questo bellissimo territorio ricco di storia”.

Grazie al contributo della Banca Tema Credito Cooperativo di Grosseto, che ha
patrocinato 'evento, la Magnalonga si sviluppera in ben sei tappe nella Provincia di
Grosseto.



La prima tappa, domenica 19 febbraio, vedra protagonista il territorio comunale di
Castiglione della Pescaia con un trekking all'interno della Zpm Serra degli Impiccati
con partenza dall’Eremo di Sant’Anna (uno sguardo sulla Diaccia Botrona, antico
Lago Prile).

La seconda tappa, domenica 19 marzo, si terra in terra di tufo, a Vitozza (Comune di
Sorano) con un trekking fino alla sorgente del fiume Lente. Per chi vorra al termine
dell’escursione potra trattenersi a Pitigliano per la Torciata di San Giuseppe; la
terza tappa, domenica 26 marzo, nell'ambito della “Giornata della Guida” promossa
dall’Associazione Agae (Guide Ambientali Europee) alla quale le guide Terramare
sono associate, I'associazione propone un trekking all'interno dell’Oasi di
Monteleoni nel Territorio di Civitella Paganico con partenza dall’Agriturismo
Greppabovi; la quarta tappa, domenica 23 aprile, Terramare guidera un trekking
specifico sul fiume Ombrone con partenza dall’abitato antico di Istia d’Ombrone
(Comune di Grosseto). Un’occasione interessante per scoprire un fiume che ha
caratterizzato e plasmato la Maremma grossetana cosi come scriveva il Ferretti.

La quinta tappa della Magnalonga si terrd domenica 7 maggio nel Comune di Monte
Argentario e piu precisamente a Porto Ercole con un trekking alla scoperta delle
fortezze spagnole e del folklore di questo luogo. La data corrisponde con la
manifestazione organizzata dal paese di Porto Ercole denominata “La Notte dei
Pirati”.

La sesta ed ultima tappa, domenica 11 giugno, Terramare chiudera la Magnalonga
in area termale presso Saturnia (Comune di Manciano), con un trekking alla
scoperta della Valle dell’Albegna e della storia di questi luoghi cosi affascinati e
misteriosi.

Durante il calendario escursionistico Magnolonga si terra anche 'evento coordinato
da Uisp con la collaborazione di Terramare, denominato Vivifiume Ombrone per la
valorizzazione attraverso lo sport del Fiume Ombrone 1-2 aprile 2017. Anche in
questa occasione sard possibile partecipare a dei trekking oltre che discese in
gommoni rafting, canoe, bike, cavallo. Seguira programma dettagliato che sara
inviato da Uisp. E’ anche prevista la possibilita di abbonarsi a tutte le escursioni a
prezzo agevolato, un’occasione in pitl per gli amanti della natura e del trekking.



