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STAMANI alle 10 negli spazi allestiti alla Cittadel-
la delfa Salute andri in scena “Diamoci ¢ Ridiamo-
¢i una Mossa — La parola ai protagonisti”, 1a festa
finale della campagna Uisp per gli alunni delle
scuole primarie, Un momento ludico con 200 bam-
bini provenienti da tutta Italia chc mostreranno i
loro lavori creativi sui temi della campagna: movi-
mento e mangiar sano. Dalle 11 € 30 poi grande fe-
sta sulla spiaggia, aperta a tutti i bambini di Viareg-
gio e animata dagli educatori Uisp. Sempre alle 10
grande convegno sol sottosegretario alla protezio-
ne civile Bertolaso per parfare di sanita di emergen-
za: saranno discussi gli interventi all’Aquila ¢ in cit-
ta. Teri Andrea Peruzy delPorganizzazione del festi-
val ha detto che la speranza & di superare i 100 mila
visitatori dell’anno scorso, ¢ la folla negli stand po-
trebbe dargli ragione, Moltissime le iniziative di ca-
rattere scientifico e divalgativo, ma anche i dibatti-
ti politici, come quello fenutosi ieri tra il ministro
del welfare Maurizio Sacconi, Massimo D’Alema
presidente della Fondazione Ialianieuropei, ¢ I'as-
sessore regionale alla sanitd Enrico Rossi. Rossi
tornera oggi per un dibattito sulle infrastrutture sa-
nitarie con I'assessore regionale all’'urbanistica Ric-
cardo Conti, in programma alle 10, nella sala Viani
del Principe di Piemonte. Alle 17,30 invece Giulio
Rapetti in arte Mogol parlera del futuro della medi-
cina. Sempre ierd era presente il Ct della Nazionale
Marcello Lippi che, durante Pinaugurazione, ha
detto che Ia federazione calcio sta valutando l'ipote-
si di far vaccinare tutti i giocatori delle squadre ita-
liane, a ogni livello, per ridurre il rischio pandemia
dell’influenza A.

AL FESTIVAL si & parlato anche di medicina non
convenzionale, a cui Panno scorso ha fatto ricorso
il 28,4% degli italiani. A questo riguardo Paolo Ro-
berti di Sarsina del Cnr ha auspicato una legge na-
zionale che regolamenti la materia, E non & manca-
ta 1a discussione svi pazienti terminali, con la pre-
sentazionc del libro di Ignazio Marino, favorevole
a lasciare la scelta sulle cure al paziente stesso.

GRANDE FOLEA NEGLI STAND. ALLE 10 ANCHE IL FACCIA A FACCIATRA CONTI EROSSI

esta Uisp per i bambini e il convegno con Bertolaso

Ritaglio stampa ad uso esclusive del destinatario, non riproducibile.
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Ricca delegazione di alunni e insegnanti al Festival toscano della salute

Sport Uisp: cecinesi in cattedra

CECINA. Anche questan-
no lo Sportpertutti Uisp sara
presente at Festival della Salu-

Rossetti delle Guerrazzi.
La delegazione Uisp Tosca-
na sard completata da Eva Fe-

te, in corso a Viareggio, con il di(Uisp Valdicecina) e Fiorella
progetto “Diamoci e Ridiamoci  Luchi (Uisp Pistoia) che hanno
tnaimossa”, la campagna disti-  coordinato le attivita e giochi
molo a una corretia alimenta-  per Ulsp Toscanae daglieduca-
zioneealladozione distilidivi- tori della Uk
ta attivi & stata portata lo scor-  sp Valdiceck

so anno scolastico nelle scuole na  Annaghe
elementari di tutte le regioni lia De Batte,
italiane ed ha coinvolto sinora  Stefano Giari,
60.000 bambini insieme alle lo-  Alice Perez
ro famiglie. La campa-
Stamani il momento clou, gna “Diamoci
con 200 bambini provenienti e Ridiamoci
da tutta [ialia. Saranno pro- una Mossa”

prio i bambini cecinesi ad esse-
re protagonisti per la Toscana,

Saranno loro infatti a rappre-  cina sié sviluppata su 9 comiv  Un gruppo
sentare tutto il Comitato regio- ni e ha visto coinvolti - nello  dialunni
nale toscano Uisp con le classi  scorso amno scolastico - 17 alfa mensa
IV A e IV B della scuola prima-  scuole e 92 classi per un totale  della

ria “FD. Guerrazzi® accompa-  di 1689 bambini con le relative  scuola
gnate dalle Insegnanti Patrizia  famiglie. ¥ proprio in virth di

Benvenuti, Chiara Nencioni,
Rina Viti, Elena Cattaneo, Gra-
zia Tarchie le classilV Ae IV
B della Scuola Primaria “G. Ro-
dari” accompagnate dalle inse-
gnanti Franca Bartoli, Crist:
112 Falorni, Enza Marcueci, An-
dreuccia Masia, Francesca

nel territorio
della Valdice-

questi numey] significativi che
st & voluto rappresentare la
realtd cecinese alla manifesta-
zione nazionale di Viareggio.
La campagna sul nostro terri:
torio & inserita nei progetti di
Fducazione alla salute del’Asl
6.
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ROMA @Giancarle Abete chie-
de scusa. It minuto di silenzio
per la tragedia di Messina «li-
mitato» alle sole gare con squa-
dre siciliane, gaffe di non poco
conto, ha sollevato tante pole-
miche, Interrogazioni parla-
mentari, dichiarazioni di uo-
mini di sport («E stato un cla-
moroso errore da parte di chi
avrebbe dovuto ufficializzare
questa decisione», ha detto il
portiere del Milan Marco Sto-
rari), troppo perché il Gover-
no restasse con le mani i ma-

no. Cosl, dopo il mea culpa gia
recitato in niattinata dal presi-
dente della Federcalcio attra-
verso la radio nazionale, nel
pomeriggio ¢’ stato il secon-
do atto: nientemeno che a Pa-
lazzo Chigi, al cospetto del sot-
tosegretario con delega allo
sport, Rocco Crimi, messinese
purosangue. Abete & andato ol-
tre le scuse: minuto di silenzio
gla ieri in Torino-Ancona, ma
soprattutto lutto al braccio e
minuto di silenzio, gia appro-
vato dalla Uefa, per Irlan-
da-Italia e Italia-Cipro.

Incontro programmato L’incon-
tro era programmato da tem-
po, con Abete sono infatti an-
dati da Crimi dnche il presiden-
te del Coni Gianni Petrucci e
Pex presidente Fige e membro
Cio Franco Carraro, oggetto
Eurc 2016. Ma lattualiti ha
avuto la precedenza, Abete ha

ribadito le scuse della mattina-
ta (ma questo non & bastato al
sindaco di Messina Giuseppe
Buzzanca): «Voglio assumer-

"mi le responsabilita per il fat-

to. E stato un cattivo coordina-
mento. Sié determinato un ef-
fetto contrario alle nostre vo-
lonta». Ha rinnovato le scuse a
Crimi che ha ricevuto—al tele-
fono — anche quelle del presi-
dente della Lega calcio Mauri-
Zio Beretta,

Insieme da Letta Dopo le scuse
Abete, Petrucci e Carraro, scor-
tati da Crimi, hanno incontra-
to Glanni Letta per approfondi-
reitemi degli europei, defl'im-
pegno formale del Governo co-
me richiesto dall'Uefa, della
legge sugli stadi. 5iva avanti.
Petrucei e Letta hanno pure
scambiato due parcle sul-
PQlimpiade 2020: una candi-
datura italiana ci sara.
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Letta: «Per il 2020
| Vitalia si candida»

s

Gianni Letta ha 74 anni ANSA

ROMA @«l'talia, e sottolineo
Pitalia, porra la sua candidatu-
ra olimpica per il Giochi del
2020». 11 sottosegretario alla
presidenza del Consiglio Gian-
" ni Letta uffi¢ializza a suo mo-
do la scelta dell'Italia a orga-
nizzare le Olimpiadi. La dichia-
razione arriva dopo un incon-
tro a Palazzo Chigi con il presi-
dente del Coni Gianni Petrucci
e Franco Carraro, membro
Cio. Un incontro fissato dal sot-
tosegretario con delega allo
sport Rocco Crimi per fare il
punto anche su Furo 2016 e al
quale era presente il presiden-
_te Figc Abete,
Nel pomeriggio Letta con Pe-
trucel aveva proprio affronta-
tol'argomento Olimpiadi e va-
lutate le opportunita. «Tutte
le citth italiane hanno il diritto
di candidarsi per le Olimpiadi
del 2020: I'importante & vince-
re senza creare rivalita inter-
ne», ha aggiunto poi anche
Rocco Crimi proprio per stop-
pare sul nascere ogni rivalita
che sembra gii aver acceso gli
animi di Roma e Venezia gia
dallannuncio dell'assegnazio-
ne dei Giochi 2016 a Rio.
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DAL NOSTRO HVIATO
GIANNI MERLO

© RFEONDONE RSERVTA

COPENAGHEN (Danmarce) &1l comi-
tato olimpico internazionale
improvvisamente ha una paura
terribile di invecchiare... Scher-
ziamo, ma Jacques Rogge ha
lanciato la crociata; pensiamo
ai giovani. Il Congresso ha di-
battuto vari argomenti, ma i
principale riguarda la gioven-
ti1, I «vecchietti» terribili della
famiglia olimpica vogliono
guardare al future in modo di-
verso e cosl, per sentire la co-
scienza a posto, stanno lavoran-
do per le generazioni che ver-
ranmo.

Nen potranno pitl essere consi-
deratiegoisti. Fra le raccoman-
dazioni che il Congresso haspe-
dito alPEsecutivo e alla Sessio-
ne sorio importanti quelle ri-
guardanti un codice per proteg-
gere gli atleti nei confronti di
una scriteriata dipendenza da
manager e sponsor, la ferma
presa di posizione e Jotta con-
tro il commercio di passaggi di
nazionalitd, che portano alla
diffusione di pagsaporti balleri-
ni, un vero cancro per it genui-
110 5pirito sportivo. Una novita

& anche la volontd di fornire -

agli atleti una sorta di consulen-
za legale e i consigli per una li-
nea di condotta da seguire net
corso della carriera.

Internet Gli alti membri del Cio
sono affascinati dal mondo di
internet, che adesso cercano di
proporre in tutte le salse. Lo

| congresso

s =
Jacques Rozge, 67 annl 4P

hanne scoperto e sono stati pre-
si dalla febbre, soprattutto Rog-
ge. A Singapore gli organizzato-
ri dei primi Youth Games, Olim-
piadi riservate ai giovani fra i
14 ei18 anni, hanno gi4 studia-
to il lancio di una community
come Second Life. Aliri stanno
gittusando i videogiochi per al-
lenare. Insomma i Cio & sem-
pre pilt computerizzato. Ieri Se-
bastian Coe aveva detto che pe-
ro sarebbe opportune creare
tna commissione dedicata solo
al giovani per studiare a fondo
leloro esigenze. Ma oggi Rogge
ha frenato, perché, dopo avere
laneiato una commissione sul-
Fambiente, si & detto favorevo-
le in linea di principio al nuovo
organismo, manonsolo dedica-
to alla gioventt, Ha in testa
qualcosa di nuovo, pit comples-
so e scientifico, che perd rischia
di ritardare il processo di am-
modernamento mentale.
Domani riprende la Sessione
che portera alla rielezione di
Rogge e poi alla decisione sui
due nuovi sport da inserire nel
programrma ofimpico.
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VANNI ZAGNOLI

sport@unitalt

rano Europei, non Mon-
diali né Olimpiadi, perd
una superiorita del ge-
nere in campo intérna-
=== ZiOnale & inconsueta.
LItalia rosa net volley ha confer-
mato il titolo di due anni fa vincen-
do per 3-0 sei partite su otto, senza
mai essere in svantaggio, nel corso
dei match, Neanche Federica Pelle-
grini con la sua decina di record in
vasca & tanto dominasite sulle av-
versarie: viene in mente il Monte-
paschi Siena nel basket; solo a lIi-
vello nazionale, perd, Paola Car-
dullo si & confermata il miglior libe-
ro d’Europa, come palleggiatrice &
stata insignita Eleonora Lo Bian-
€0, a Simona Gioli it riconoscimen-
to di mighor attaccante, Avrebbe
meritato 'mvp, consegnato al-
I'olandese Manon Fiier, schiaccia-
trice di Novara. Anche per decisio-
ni del genere il volley non & fra gli
sport pitl popotari al mondo.
«Nessun problema —racconta la
centrale di uno e 85 -, Poro conta
pitt di qualsiasi titolo individuale.
Abbiamo fatto qualcosa di specia-
le per noi, lo staff e Vintero movi-
mento. Ripetersi & sempre arduo,
c’era tanta pressione».
Per il passaggio a vuoto dell'anno
scorso, cont il giinto posto a Pechi-
no come nel 2004 in Grecia.
«’oro conquistato in Belgio e Lus-
sembtirgo aveva creato in noi gran-
di aspettative, amplificate dal-
Tamarezza olimpica. Abbiamo la-
vorato tanto, 1 set sono stati lun-
ghi, al di 4 dei punteggi».
L.e schiacciate azzurre sprigionano
atratti I'atletisimo di Usain Bolt.
«Lo apprezzo tantissimo, ha fatto
miracoli, con 1 suoi record. Noi
dobbiamo ancora arrivare, a quei
livelli, magari assaporeremo le
sue stesse sensazioni vincendo
Mondiale e Olimpiades.

Gioli non cera sette anni fa, quando
comincid il ciclo d’oro sottorete, con

il titolo iridato di coach Marco Bonit-
ta. Massiimo Barbolini al primo ap-

puntamento azzurro mancd il po-
dio, eppure posele basi peridue Eu-
ropel e la World Cup stravinti con la
forza dei nervi distesi.

«Due allenatori e carattéri diversi,
Bonitta ha il suo modo di guidare il
gruppo, Massimo interpreta la parti-
ta in altra maniera. Lavoro con lui
dal 2002, da Perugia, normale che
lo preferisca. l predecessore & altret-
tanto valido, aveva pili difficolta nei
rapport personali, di H vari screzi.
Barbolini si propone come la perso-
na che ti pud aiutare a giocare me-
glion.

I maschi hanno fallito nell'atletica e

"nel nuoto ai Mondiali, agli Europei di

basket e pallavelo: le nazionali italia-
ne regalano soddisfazioni unicamen-
te muliebri.

«l4 il nostro momento, magari in fu-
turo andremo bene in tutt e due i
campi. [ risultati non sono matema-
tica, in questo mormento li ottengo-
nosolo le ragazze».

La maggioranza delle quali a scuola

nelnostro paese gioca proprioa palfa- -

volo. Sino a diect anni fa FEuropea
aveva portato un solo podio, nel{'89:
erano i tempi della Teodera Ravenna,
che faceva incetta di scudetti e pure
coppe, con la pingue Manuela Benelli
elabionda Liliana Bernardi. Con Fran-
cesca Piccinini lanazionale & salita sut
podio anche fuoti dal continente,

«Si & lavorato piano piano, con le
giovani, Tanti ritiri, il campionato &
miglioratodilivello, da tempo &uno
dei pit competitivi al mondo. Cre-
sci, ti abitui a lottare per il primato e
sai a mantenerti ad alti livelli».
Solo un caso per Simona Gioli che le
medaglie siano arrivate dopol'annoe
mezzo di collegiali con Julio Velasco?
«Ha vinto tantissimo con gh uomini,
con le donne & stato talmente poco
che non credo abbia potuto incide-
re. Io ad esempio non feci parte del
club Italia voluto da lui».

‘centro sportwo dove:

Dallo spogliatoio non sono mai emet-
se divisioni fra le azzurre. Basta guar-
dare guanto esultarnio, come si carica-
1o a vicenda per capire guanto siano
unite,

«Non ci sone gelosie particolari. Fra
ragazze magari & normale, anche
nella vita, Anzi, esistono fra gli uo-
mini, figurarsi fra noi. No, mi correg-
go, onestamente nel nostro gruppo
non ho mai avvertite. Juandosi gio-
ca, I'invidia non esiste»,

Piccinini & 1a pil popolare del voliey
rosa, soprattutie per favvenenza, an-
cheseresta lontana dai verticidi noto-
rieta di Pellegrini, Alessla Filippl e Ta-
nia Cagnotto, no?

«ll nostro movimento in campo na-
zionale & gia il pitt ampio. Come pra-
ticanti e per it seguito che ha, il livel-
lo si & alzato tantissimo. Noi ahbia-
meo interpretato al meglio PEuro-
peo, Pellegrini & giusto che si goda
la gloria in acqua. Non ¢'& competi-
zione fra le varie discipline: per chi
gareggia, Fimportante & vincere. E
se ci riusciamo in tanti, siamo ttd
pill che felici, facendo diventare

l’Itaha una delle nazioni pil 1mpor-
tanti in campo sportivos,

Sempre pero, Ilmltatamente all’aitra

partedet cielo, In Poloma la man:festa-
zwne a stata accompagnata da un

G:oh non va En \ I‘:u:anza fra pochl glor—
ni comincia ii ca jonato di Russia.
«Hoil secondo anno di contr tto al-

la Dinam Mosca ancora non ho

pensato al 2010, al_ rehtro in Itaha
Mitrovobene, la cap1taie & enorme,
per rendére Fidea il pala etto:dove
glocfuamo noi ¢ lontanissirio: dal
i allenano i
maschi, con Dapiele Bagnoh»
Chevinse scudetti e coppe con Trevi-
50 e Modena, Dal10 al17 novembre
in Giappone Pltalia parteciperh per
la prima volta' alla Grand Cham-
pions Cup, gmnta alla sesta edizio-
né, Obiettivo minimo il podio; le bra-
siliang detentncz sono battibili, gio-
cando ai livelli di Wroclaw, Ka-
towice e Lodz. L’Europeo del 2011
invece sard ospitato da Serbia e Ird:
lia insieme. Prevedibile Ia quinta fi-
talé su sei. =
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. Strategia Sara la «specializza-
zioné al femminile», propugna-
' " ta da anni dal Comitato olimpi-

! "conazionale, «Abbjamo concen-
"~ trato fe nostre forze dove cera-
nopit possﬂnhta Ecisiamo coh-
centrati proprio sul mondo fem-
minile», sottolinea il segretario
‘generale- -del Com Raffaele Pa-

) 1} medlco, 11 cardm}ogo
Alessandro Biffi dellIstituito di
. Medicina dello Spott, puntuahz-

za: «L'UOMO sard sempre plu for~
te'della donna», Per lui gigcano
il testosterone (che imaschi pro-
diicono tanto e le donne in mini-
maparte) e anche il muscolo car-
diaco; «ll'cuote dellatleta-uo-
mo si ingrossa pit di que]lo del-
le donne e quindi ha pit poten-
za», Ma la donna -~ con T'allena-
mento? — 'ha raggiunto in una
quahta fondamentale: «Ha
uadittabilithelettiica: del
cuofe simile a quelld “degli -
mini, € questi ‘battid lenti sone.
perfetii peril: professmmsmo
ad alti livelli». ' -

' Testa 1| ministro Carfagna pro-
- clama: «Quando il gioco &
 “pulito”, si gareggia I'una con-
ty, trol'aliva'senza condizionamen-
. ti e a contare sono soltanto le
1 qualith che ciascuna di noi ha
n: dentro, 1€ donne italiane sanno
o, primeggiare ¢ vincere. Accade
hi nelmondodello SpOIT, plidacca-
e dere anche in tiitti gli altri ambiti
I della vitas. Umberto Manili, psi-
cologo. dellIstituto di medicina
él. dello sport, halavorato con Ales-
ia sandra Sensini (vela) ¢ Flavia
- Pennetta {tennis): «La donna
i dalciclo: mestruale alparto, epit
¥ allenata al dolore e gestisce me-
to glio lo stress», Anche grazie alle
: pressioni che accompagnano lo
sportalmaschﬂe ‘condanna-
i- toavincere. E la donna
; vulnerabile, fragile,
che piange? «L'atleta
macchina da guetra,
jer impenetrabile, non
sn: funzicna. Le emozio-
] ni biségna gestirle ed
nquxstando medaghe im- accettarle. Liberan-
tissime:. T risultati dim¢- dosi anche con un
‘strano‘che’ queste ‘aratteristi- pianto. E in questo
chie, che un tefripo sembravano la donna & meglio
dell'nomo». Que-
stione di testa, co-
- IMe sempre.

appannaggm soltanto degli vo-
mini, song'oggt plu [ diffuse trale
‘domné di quanto si pensis,
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SuperAbile INAIL, Sport - "La tre giorni della salute”: a Roma, Napo... hitp://www superabile.it/web/itCANALL TEMATICY/Sport/News/i...
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News

"La tre giorni della salute™: a Roma, Napoli e Verona per dire che [o sport & benessere

Dal 2 al 4 oftobre gii atleti paralimpici del tennis da favolo scendono in piazza insieme all informazione sui comelti stili di vita, 'alimentezione sana e | danni di alcol e fumo. La
manifeslazione & promessa dal ministero del Welfare

ROMA - Si chiama "La tre gioml delfa salule”, & un‘iniziativa rivofla ai giovanissimi ma nen solo, e nasce aliinterno del programma "Guadagnare safule” da un'idea def minislero
del Lavoro, della salute e politiche sociali, L'appuntamento, che & dal 2 al 4 otiobre e coinvolge tre piazze italiane in altreilante cilta - piazza Giovanni XM 2 Roma, piazza Bra a
Verona e piazza del Plebiscite a Napoli -, sard una full immersion allinsegna delio sport, del benessere e dellinformazione sui comelti st di vita, sullalimentazione sana,
swfimporianza delfattivita fisica e sui danni causalf dal fumo e dallabusa di alcol.

A Roma sara istaliate un vero e proprio "Villaggio della salute” dove froveranno spazio campi da baskel, patlavolo, calcetto, scherma e tennistavolo, alcuni infopoint in cui saranno
dislribuiti a tutti gadge! e opuscoli e dove si fard, essenzialmente, Intraltenimento & spettacolo. Alla glomata del 2 ollobre parteciperanno anche gli atieti paralimpicl Clara Pedda,
argento a squadre nel tennis da tavolo a Pechino, Simone Gaffino, Carlo Falcioni e Andrea Ferraro: anche lore si cimenteranne con 1acchelta e pallina. Tra gl alleti "normodatali”,
si segnala la presenza delle due nazionali italiane di baseball e scherma e della rappresentativa delta ginnastica artistica. {a cura del Gip)

(2 otiobre 2009)

i Contact Center Integrato SuperAbile di informazione e censulenza per |a disabilita £ un progetio [NAIL - Istiluto Nazionale Assicurazione coniro gli Infortuni sul Lavoro - P L
00968951004
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ELESSAHDRA RETICO

a potenza di una pas-
seggiata, di una corsa,
di una biciclettata. Al-
V'aria aperta la ginna-
stica non sembra neanche uno
sforzo, unritmo semplice e na-
turale, rimette il corpo al centro
delle cose, Sarkozy fajogging, g
Obama pure. Le palestre sono
sottoil cielo, lawellness ai termpi
della crisi & outdoeor: i centri e gli
jmpianti si attrezzaho per
walking, ciclismo, calcio. Inuna
recente ricerca di Nets perI'ulti-
ma Fiera di Rimini, sono statiin-
dagati consumi e comporta-
menti degliitaliani nei confronti
dell’attivith motoria. Ne & venu-
to fuoriunaparticolare “sociolo-
gia fisica”; sette persone su dieci
praticano sport en plein air,
mentre il ritmo degli esercizi
scende per diventare piu lento,
Rispetto all'anno scorso, gli

sportivi che praticano attivita
fuori, persirada, neiparchi, sono
aumentati dal 7 al 9 per cento.
UUnabella corsarivendicala fati-
ca di anni passati su un solitario
tapisroulant.

Certo, Ja palestra classica tie-

ne, nonostante il costo deghi ab-
bonamenti siacreschuto: un cor-
sotipo costamediamente51 eu-
ro al mese, e clog il 6,2 per cento
in pit1del 2008 come ha verifica-
to I'Adoc. Ma per stare bene gli
italiani sono disposti a pagare,
per quanto al posto di aerobiche
pazze e sfrenate adesso cercano
benessere, Il boom del pilates
degli ultimi anni ne & un esem-
pio, e cosi la bioginnastica, la ri-
flessologia plantare, le terapie
Shiatsu. Dai dati raccold da Nets
suun panel di appassionati con-
sumatoridisport (ottomilionidi
italiani), risulta un cambiamen-
to delritmo generale: si passada
otto a cinque tra aftivita e tratta-
menti. Minor frequenza, ma pitl
qualita.

Epoiunabella corsa, perchéil
corpo in mezzo al mondo respi-
ra. Serve poco: una scarpa adat-
ta e buon senso. Migliora 'ossi-
genazione, la muscolanura e il
buon umore (perviadellalucee
del sole). I runner sono il 42 per
cento degli atleti dilettanti, e
molteledonne trai30ei44 anni.
La semnplicita della salute & an-
che una bicicletta: ne traggono

giovamentoil sistema cardiocir-
colatario, itessuti, gliartiinferio-
1i. Sulle due ruote ci va il 27 per
cento degli amanti del moto al-
Varizapertacohunapuntadel32
per cento tra chi ha pittdi44 an-
ni (e anche qui molte donne,
specietraleover44,chesonoil20
per cento). Combatte lostresse
mette di buon umore, gh appas-
sionati lo sanno-Migliora la re-
spirazione, mettein movimento
tutto il corpo, obbliga all'impe-
gnofisico e alla concentrazione.
Pensieri e tensioni scacciat via.
Con una pedalata si mettono in
circolo parecchie cose: anche il
dialogo, anche la socialita.
Oppure due calci al pallone,
pilt fresco e divertente di body
building e step: una partita con
gliarnicilafail 26 per cento degli
uominj, il 36 per cento degliun-
der30.Perchéstarebenedunafi-
losofia, piuttosto che unatecno-
logia. Anche guando la cittd
sembra sconsigliare, architetto-
nicamente, unavitasana all’aria
aperta. A New York fanno stair
climbing, o tfower running: si
salgono le scale del grattacieliil
piu velocemente possibile. Au--
menta l'attivita cardiovascola-
re, bruciapiitcaloriedel jogging
e del trekking: quindici minuti
discalesono cometrentarmin-
ti di corsa, venti piani alla setti-
mana (almeno tre al giorno},
hanne il 20 per cento di rischio
in meno diinfarto.
Bastaanchecamminare, che#
uno stile di vita: il walking non
mette in pericolo articolazioni o
spinadorsale, favorisceilrilassa-
mento, scarica lo siress, aumen-
talaconcentrazione. Per poifes-
marsi e usare la citta come pale-
stra: un gradino del marciapie-

e, il muretto, una panchina per

fare stretching. Urban fitness: il
corpo urbano, masano,
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