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Restare attivi restando a casa: dalle 
lezioni online dei maestri del Cus 
(seguite dal 95% degli iscritti ai corsi 
standard) a quelle di Uisp (anche in 
Televisione)
Muoversi in questa fase di lockdown può diventare molto difficile. Ecco
allora delle proposte per tutti i livelli e per vari tipi di esigenze: dal 
web alla Tv i modi per essere in forma sono tanti

TRENTO. Il Trentino ha un primato: è la provincia più sportiva 
d'Italia, tanto da dedicare allo sport un intero festival. Il territorio di 
certo aiuta gli sportivi offrendogli panorami, laghi, montagne, 
piste ciclabili e sentieri da esplorare. L'attività motoria, è 
risaputo, fa bene: “Mens sana in corpore sano” ed essere in salute,
anche in giorni come questi, non significa solo non avere una malattia.
Ce lo conferma la costituzione dell'Organizzazione Mondiale della 
Sanità che, già nel 1948, ha definito la salute come: “Uno stato di 
completo benessere fisico, sociale e mentale, e non soltanto 
l’assenza di malattia o di infermità”.
 
Per stare bene, insomma, bisogna muoversi almeno un po'. 
Sempre l'OMS per mantenersi in salute consiglia un minimo di 30 
minuti di attività motoria “cumulativa” al giorno. In questo termine 
sono comprese anche attività come fare pulizie, salire le scale di 
casa, ballare, fare giardinaggio. Poi ci sono le lunghe passeggiate, 
ma in tempi di lockdown, in cui l'attività motoria all'aperto è vietata da
decreti mirati a tutelare la salute pubblica, come ci si organizza? La 
tecnologia ci viene in aiuto e con una connessione internet e uno 
smarphone a disposizione le possibilità sono infinite, per tutti i 
gusti e livelli. I vari social network e app sono preziose fonti di lezioni e
corsi online completamente gratuiti da poter fare rispettando la regola
#IoRestoACasa.
 
I meno intrepidi, magari alla ricerca di un po' di relax, possono
provare uno dei numerosi corsi di yoga online. Attraverso le 
indicazioni passo passo degli istruttori, si viene guidati alla scoperta di
semplici posizioni e di un nuovo ritmo di respiro. Bastano anche soli 
10 minuti al giorno di pratica per notare una differenza positiva sul



proprio benessere psico-fisico. I più allenati possono addirittura 
seguire work out decisamente più intensi come sessioni di 
cross-fit domestico.
 
A livello locale l'Università di Trento, tramite UniTrento Sport, ha
attivato fin da subito il programma #unihomefit (restare in forma 
da casa): “Per garantire la prosecuzione dei corsi e offrire un 
momento di ritrovo tra le studentesse e studenti iscritti a tali corsi, 
UniTrento Sport ha deciso di offrire la possibilità di continuare a 
praticare attivata motoria in modalità on line utilizzando la 
piattaforma Zoom”. Gli istruttori del CUS (Centro Universitario 
Sportivo), braccio operativo di UniTrento Sport, portano quindi 
avanti dalle proprie case i corsi già iniziati nei mesi pre-emergenza,
riscuotendo un'adesione alla nuova modalità online del 95% 
degli iscritti. I corsi attivi sono più di venti e spaziano dalla Boxe
fight training al New Functional G.A.G., dal Pilates Mat Work, 
passando per Zumba Fitness e Energy Yoga principianti.
 
UniTrento Sport ha anche pensato a chi non si era ancora iscritto ai
corsi CUS o a chi magari non è neanche più universitario, ma desidera 
mantenersi attivo. A loro, e a chiunque lo desideri, è dedicato un 
programma di brevi pillole video #homesportybreak. Sono 
previsti due video a settimana, il lunedì e il giovedì, in cui gli 
istruttori CUS tengono sessioni di allenamento da casa della durata 
di 5/15 minuti, adatti a vari livelli e in diverse discipline. Le lezioni 
sono visibili sia sul sito unitrentosport.unitn.it che sulla pagina 
Facebook collegata e offrono visi sorridenti in interni familiari, 
salotti, stanze e cucine che diventano palestre aperte sul mondo.
 
La tecnologia, però, per alcuni è ancora un enigma difficile da 
decifrare. Si parla spesso di “digital divide” che può essere 
declinato sia in analfabetismo digitale che in mancanza di mezzi 
e strumenti digitali. UISP sport per tutti Comitato del Trentino ha 
pensato anche a chi con internet non ha dimestichezza o a chi non ha 
una connessione abbastanza potente per guardare video, e ha 
scelto di fare la sua parte attraverso un mezzo familiare a tutti: la TV. 
Grazie ad un accordo con la rete trentina RTTR, UISP ha lanciato 
la campagna #LaPalestraèlanostracasa. Si tratta di una serie 
di video lezioni di ginnastica dolce, della durata di 10/15 
minuti, trasmesse da RTTR tutte le mattine alle 8.45 all'interno 
della trasmissione “Via Zanella 1”.
 
Le video lezioni sono tenute da Sara, un'operatrice UISP, che con 
gentilezza e un bel sorriso spiega e mostra passo passo gli esercizi 
da fare. Le attività sono pensate per essere eseguite anche da chi ha 
una ridotta mobilità e come attrezzi ginnici sono usati oggetti di uso 



comune, presenti in tutte le case, come libri, manici di scopa e 
sedie. L'obiettivo è avvicinare all'attività motoria e mantenere attiva 
una fascia di popolazione, quella più anziana, che in questi giorni 
potrebbe soffrire più di altre la riduzione delle uscite, delle 
passeggiate e, più in generale, del movimento, aumentando il rischio 
di sedentarietà.
 
L'iniziativa rientra nel progetto territoriale “La Vecchiaia che 
Vorrei” coordinato da UISP e rivolto a persone over 65. Prima 
dell'emergenza era modulato diversamente con incontri che 
spaziavano dall'attività fisica alla visone di documentari. Ora la parte 
di progetto relativa al contrasto della sedentarietà è stata ripensata 
per raggiungere le persone nelle loro case. L'idea ha avuto 
grande successo, tanto che numerosi spettatori hanno telefonato a 
RTTR per ringraziarli della messa in onda delle video lezioni che 
tengono compagnia e fanno bene al fisico e allo 
spirito. L’inziativa #LaPalestraÈLaNostraCasa di UISP ha il 
patrocinio dell’Azienda Provinciale per i Servizi Sanitari, 
della Provincia Autonoma di Trento e del Comune di Trento. 
 
L’UISP ha pubblicato le sue video lezioni anche sulla sua pagina 
Facebook e su YouTube. In questo modo anche gli utenti più 
“digitalizzati” potranno decidere di seguire le sessioni di ginnastica 
dolce quando lo desiderano. Un'altra iniziativa online legata all'attività 
motoria è stata pensata dal Centro Musica: “Ginnastica Posturale
per Musicisti”. Si tratta di brevi clip pubblicate sul canale YouTube 
del centro, in cui la simpatica musicista e cantante Federica condivide 
piccoli suggerimenti per giovani musicisti e performer: “Prima di 
mettervi a suonare, fate sentire al vostro corpo che siete connessi” .
 
Dunque, muoviamoci un po', muoviamoci tutti perché tornerà il tempo
delle passeggiate, delle nuotate, delle corse, delle scalate e ci faremo 
trovare tonici e pronti.



#LaPalestraèLaNostraCasa, UISP lancia 
l’iniziativa per allenarsi a casa

#Iorestoacasa è la parola d’ordine del momento e in questa situazione
mantenersi attivi può diventare un problema, per qualsiasi sportivo, da
chi corre a chi nuota, a chi gioca agli sport di squadra

Ma con un po’ di buona volontà e i consigli giusti, in tempi di smart
working, si può trasformare la nostra casa non solo nel nostro ufficio,
bar e ristorante, ma anche nella nostra palestra.
Insomma a casa sì, ma non fermi: l’importanza di un allenamento
casalingo, anche se con qualche limite.

Se l’obiettivo è mantenersi attivi, faticare e scatenare tutta quella
serie di effetti positivi che il movimento porta al nostro corpo, si può fare riferimento 
all’iniziativa #lapalestraèlanostracasa lanciata da Uisp Nazionale,
che ha l’obiettivo proprio di mantenere il benessere
fisico e mentale.

La Uisp Piemonte in  questi giorni raccoglie video da istruttori e
associazioni affiliate e li rilancia sul suo sito e sulle pagine dei
social, video con allenamenti mirati e rivolti alle numerose discipline
con azioni semplici per mantenersi allenati e attivi.

Basta poco: una sedia, abbigliamento comodo e buona volontà per non
perdere il programma, che sarebbe dovuto proseguire con i rispettivi
istruttori nelle diverse palestre e discipline outdoor.Sono sufficienti pochi metri quadrati per
potersi muovere ottenendo i benefici di cui abbiamo bisogno.

Con grande fantasia e un variegato programma ogni settimana vengono
proposti esercizi per tutti i gusti, come il centro polisportivo Massari
di via Massari 114 a Torino, frequentato abitualmente da 3000 soci, che hanno a
disposizione il palaghiaccio, la piscina, la palestra e la ludoteca e un
ricco calendario di attività dalla tenera età fino ai “diversamente
giovani”.
Tre qualificati istruttori si sono alternati proponendo attività più
intense, rivolte ai più allenati, esercizi dedicati ai pattinatori,
ginnastica posturale (dedicata agli over) fino alla flexability
(riservata a chi pratica pole dance). Inoltre, esercizi statici e



dinamici per nuotatori, simulando le bracciate o le tenute in posizione
supina.

La Polisportiva Marchesa di Bruna Guarino, ha proposto esercizi in piedi
dedicati ai “diversamente giovani”, tramite la chat di whatsapp, visto
che molti anziani non frequentano i social.

Anche gli amanti del mare si sono organizzati, come il centro nautico di
Levante, che in mancanza di acqua ha organizzato un approfondimento sui
nodi. Tutorial per imparare, ad esempio, il nodo margherita che serve
per accorciare una cima o per isolarne una malridotta, oppure la gassa
d’amante o semplicemente gassa, un nodo ad occhiello, che può essere
eseguito su qualsiasi tipo di cima.

Per i più giovani che amano gli sport di strada, ci ha pensato la asd
Longboard Crew Italia con un breve allenamento indoor per la parte
inferiore e la parte superiore del corpo, quando si rimetteranno i piedi
sulle tavole da skate e longboard.

Un po’ più difficile è stata l’esperienza del settore montagna, che ha
dovuto trovare il modo di allenare gli arrampicatori e ha promosso,
sempre online, un corso di alpinismo teorico abbinato ad una sessione di
training per integrare la mancanza di una vera parete.



 

Consiglio direttivo in 
videoconferenza per la Uisp, 
Perugini: «Sempre pronti per 
assistenza»
di Redazione - 11 aprile 2020 - 12:38

GROSSETO – La Uisp di Grosseto si è ritrovata in videoconferenza per un 
consiglio direttivo straordinario prepasquale per analizzare la difficile 
situazione legata all’emergenza Coronavirus.
Si è parlato a lungo del rimborso previsto dal “Cura Italia” per i 
collaboratori sportivi: il comitato si è messo a disposizione degli istruttori, 
dei collaboratori e delle varie società per fornire assistenza. A questo 
proposito è importante ricordare che, pur essendo chiusi gli uffici e 
sospese tutte le attività, per i soci è sempre possibile contattare il 
comitato all’indirizzo email grosseto@uisp.it. Sempre dal punto di vista 
economico, chi ha pagato per corsi e attività che sono stati sospesi verrà 
rimborsato, secondo le modalità previste, non appena sarà possibile per il 
comitato tornare operativo e aperto al pubblico.
Con l’emergenza ancora in corso, la Uisp di Grosseto inizia anche a 
pensare alla ripartenza della propria macchina. “Ancora presto per pensare
ai campionati, ai tornei o alle varie manifestazioni – afferma il presidente 
Sergio Perugini – sicuramente quando la Uisp riaprirà lo farà in perfetta 
sicurezza. Ci stiamo già muovendo per pensare alla sanificazione della 
sede, degli impianti e ad adottare tutte le misure di sicurezza necessarie 
per tutelare i nostri dipendenti, i nostri tecnici, i nostri collaboratori e i 
nostri soci”.

“E’ una Pasqua particolare per tutti – prosegue Perugini – la Uisp in 
qualche modo si mantiene attiva. Dirigenti e responsabili delle strutture di 
attività sono sempre contattabili dalle società e sono pronti a fornire 
assistenza, per quanto possibile in questa situazione così emergenziale. E 
anche i nostri soci provino a restare in movimento facendo attività fisica in

https://www.ilgiunco.net/redazione/


casa, magari seguendo tutorial e lezioni online messi a disposizione dalla 
Uisp nazionale sul proprio sito internet”. 



Coronavirus: la lettera del presidente dell'Uisp Pisa per Pasqua
„
Sport

Sport in difficoltà, il presidente 

Uisp: "Torneremo a vivere 

l’atmosfera dei nostri campi e delle

nostre palestre"

Una lettera di augurio in occasione della Pasqua in un momento così complicato per il 

settore delle piccole realtà sportive

Coronavirus: la lettera del presidente dell'Uisp Pisa per Pasqua

„

Tra i tanti settori in difficoltà a causa dell'emergenza Coronavirus che ha di fatto fermato il 

Paese c'è sicuramente lo sport e più che il mondo del grande agonismo a risentirne sono 

le piccole società sportive che garantiscono le attività alla maggior parte dei cittadini. Per 

questo per Pasqua il presidente dell’Uisp di Pisa Cristiano Masi ha mandato una lettera di 

augurio particolare.

“L’appuntamento con la Pasqua, quest’anno, è ancora più denso di significati ­ scrive Masi

­ solitamente, in questo periodo, tiravamo il fiato prima del rush finale dei nostri 

campionati, corsi, eventi e manifestazioni sportive. Quest’anno invece siamo costretti a 

giocare una difficile partita contro un forte ed inaspettato avversario che ha stravolto la 
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nostra quotidianità, ha limitato le nostre libertà e ci ha posto nella condizione di dover 

rinunciare anche al nostro amato sport”.

Coronavirus: la lettera del presidente dell'Uisp Pisa per Pasqua

„“Lo sport per tutti noi non rappresenta soltanto un semplice svago ma un argine alla 
solitudine, uno strumento di coesione ed inclusione sociale ed un ottimo mezzo per il 
raggiungimento del benessere individuale e collettivo ­ continua ­ ripartiremo tutti insieme, 
con entusiasmo e passione, torneremo a vivere l’atmosfera e l’odore dei nostri campi e 
delle nostre palestre, a fare sport, a giocare, ad esultare per una vittoria o a consolarci per 
una sconfitta”. E conclude: “Davvero mi auguro che questa Pasqua, per tutti noi, possa 
davvero segnare un 'passaggio' verso un orizzonte di speranza e di rinascita. Auguri dal 
Comitato Uisp di Pisa”.“



Stavolta è ufficiale: maratona 
solitaria nel cortile omologata 
UISP
Gianluca Davoli, 45enne podista di Gazzata (frazione di San Martino in Rio, in provincia di 
Reggio Emilia), non ha voluto essere da meno dei tanti che in questo periodo concludono gare 
casalinghe, e domenica 5 aprile ha corso una maratona all’interno del proprio cortile lungo 68 
metri, quindi ripetuto per 620 volte più altri 35 metri per completare la canonica distanza di 
42195 metri. I 620 giri sono stati contati da Gianluca con dei sassolini che ad ogni giro 
venivano messi in un cesto.

Particolarità di questa maratona 'domestica' è stata la presenza dei giudici-cronometristi della 
Lega Atletica Uisp dell'Emilia Romagna guidati da Christian Mainini (che è anche giudice Fidal), 
che hanno omologato il tempo finale. Dunque, se tanto ci dà tanto, a differenza delle altre 
maratone o  corse casalinghe su distanze diverse, che in queste settimane abbiamo raccontato 
(per curiosità e dovere di cronaca, senza commenti), questa di Davoli promette di finire negli 
albi ufficiali: certo non quelli della Fidal, ma in qualche maxiclassifica chissà. Né indaghiamo sui
risvolti legali di una gara disputata in un periodo in cui l'attività sportiva è ufficialmente 
sospesa per decreto governativo. Sicuramente l'esperienza di Davoli non ha contagiato (in 
senso sanitario) nessuno, e si riconnette molto alla lontana all'iniziativa partita da un altro 
reggiano, il fu-William Govi, che disputò quella che dichiarò essere la sua cinquecentesima 
maratona più o meno nel cortile di casa e nella strada adiacente.

Davoli, tesserato per il G.S. Vini Fantini, ha cominciato alle ore 9.30, concludendo la distanza in
4h49'58", il tutto trasmesso in diretta facebook sul profilo Atletica Leggera UISP Emilia 
Romagna. 

Da ricordare che a Gianluca nel 2018 fu diagnosticata  una leucemia mieloide cronica: dopo le 
cure e il naturale allontanamento dalle gare, il ritorno alla Maratona di Reggio Emilia in 3h46’, 
poi, nel 2019, quella di Rimini in 3h31’ e ancora Reggio Emilia in 3h36’.

Nell'agosto scorso si  reso anche protagonista di un cammino in solitaria, percorrendo la "Via 
Degli Dei" che collega Bologna a Firenze, da Piazza Maggiore a Piazza della Signoria, in cinque 
tappe attraverso l'Appennino tosco-emiliano, ben 130 chilometri con 5000 metri di dislivello, 
con lo zaino sulle spalle. Ora la soddisfazione di quest’altra impresa… 

Al seguente link il video della maratona di Gianluca:

https://www.facebook.com/gianluca.davoli.3/videos/3638300232911875/?
hc_ref=ARTaRZStW55dv23q9GTVmUjpf6RGgiyEQN3_DdA7UENKEDDhmid690Qy10pky8fh5dA

https://www.facebook.com/gianluca.davoli.3/videos/3638300232911875/?hc_ref=ARTaRZStW55dv23q9GTVmUjpf6RGgiyEQN3_DdA7UENKEDDhmid690Qy10pky8fh5dA
https://www.facebook.com/gianluca.davoli.3/videos/3638300232911875/?hc_ref=ARTaRZStW55dv23q9GTVmUjpf6RGgiyEQN3_DdA7UENKEDDhmid690Qy10pky8fh5dA
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