Pili praticata di una quaisiasi aerobic dance, Ia corsa resiste all’attacco
di tutte le discipline della forma - dallo yoga al pilates - e vince. Perché
piace proprio a tutti: si presta alla solitudine e funziona bene anche in
compagnia. E diventata una mania, per alcuni un’ossessione. In effetti,

i benefici sono tanti e si ottengono in tempi relativamente brevi.

Fa dimagrire, induce al buon umore, scioglie le tensioni e ridisegna la
silhouette. Bastano tre mesi per entrare nel circolo vizioso di una buona e
sana dipendenza, ma attenzione perché & severamente vietato esagerare
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WHD’S TH'E BEST? DIPEN])E DﬂL 8uo GUBP.IG‘UI.UM In etfetti, quello gmsin & faureato in scienze motarie n. in piu nhsmplme
sportive: pud essere fisioterapista, nutrizionista, persine laureato in psicologia. Se poi pubblica libri e collabora con le u F:

tazioni salgono e sicuramente & un top di gamma. E un dovere reclutarlo - una lezione di un’ora costa in media 50 euro -

in caso

se en forme post-parlum che prevede uno smalfimento di chili in eccesso o per chi si inizia al running ma & in zona menopausa. Per tro-
varlo basta cercarlo nei siti dei network nazionall. Fra i it cliccati: www.fitathome. it, www.incorporesano. it o www.my-personaltrainer.it.
Quando si corre senza coach, se si hanno dubbi, si pud chiedere aiuto on line. (Foto Gelty/Laura Ronchi/LFl/Masterphoto).  E. 8.




ber, high-tech e performanti. Dabbigliamento é ergonamico, traspirante, leggero ¢ fashion. Per le joggers
piit irriducibili gualche strumento all’apparenza molto competition, ma in sostanza molto pratico
® TESSUTI STRETCH per ollenarsi senza soffrire. Le collazioni t uno strumento fondomentale per misurore Fintensita dell’eser-
Mizune, tecnicamente studiate per la corsa, si avvaolgono di tizio, per evitare di esagerare o di allanarsi per niente.
materiali che fanno respirare, e per le scarpe propongono suclee @ AT HOME Must have per allenarsi o casa? La pedana Spazio
tomaie specialiin grado di sequire la forma del pieds & di ammor- Forma di Technogym. 5l imposta il computer @ i svolgono tre
tizzare la spinte & il itorno del movimento. $i scelgons in base al programmi (Piramidale, Cross Training, interval Training), con
pese, all'utilizzo e all'oppoggio. Ma c'a di pid, Domyos, esclusiva otto livelll di difficolti. Regglunge il 12% di pendenza e una
Decathlon, lancia Selfresh, una T-shirt con effetto rinfrescante. velocita di 16 Km/h. Per diversificare ¢'# Soft Jump che rende
Contiene microcopsule ol profume di mentolo che fonno respira- la corsa simile o quella sull'erba.
re il earpo. Per riattivare la magia si lava in lovatrics con una rica- ARE PROGRESSI Par tenere sotto controlle | progressi ¢’ il body
rica che si acquista nei punt vendita Dacathlen. fat monitor Total Health Elite di Joycore, che non & salo una bilan-
@ ON JOGS Conta i passi @ non solo il PEE26 di Oregon Scientific: cia, ma analizza la composiziona corporea con precisione. Rivela
rilava il battito cardioco, il livello di stress, cakola la distanza dati come la percentudle di grasso corpores; quella di acqua, la
perearsa, le ealorie bruciote, imposta gli obiettivi giornalieri e quonfité di massa muscalare, di massa osseq, indica 'indice del
memorizza i dati per 7 glornl. Ancora di Oragon Scientific il cor- matabolismo di base e fo una dessificazione corporea per impo-
diofrequenzimatro R5109 che misura ¢ tiene satto controlla il stare il proprio programma fitness. E. Settembrini
battito cardiaco utilizzondo una fascia con velkro daindossare.
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molto ampio. Seopo: Taggiungers W sostenuti: la Falcata & pilt ampia ¢ lunga
1ot di post di controllo, chiamati “lan rispetio al passo normale della maraa,
terne”, scegliendo 1l tragitlo da percor- wiww.powerwalkersworld, com,

rere con |'aiuto di una bussola e di una
cartini. T must: st allenano | muscoli, e

mighaa di atlets amatorali: ¢ la “corsa
del cielo™ Tecnicamente: una maratona
su e gilt per la montagna. con dislivelli
che portano tra 1000 ¢ 4000 m daltezza.
« AGILITY DO Masce come sport
competitivie per "amico a 4 zampe: con-
siste nel fargli superare un traccialo d

ostacoli (palizzate, slalom, siep, tunnel ).

Occorre un’ollima preparazione.
Apporta benefici agli apparati cardiocir la capacits di attenzione/orientamento.
colatorio, respiratorio ¢ locomolore, con E un otlimoe antistress. www.lisodt.

un dispendio calorico che pud arrivire a

KD kel b woww fsa-skv.ora/ita.

*QRIENTEERING Arriva dai pacsi

etio per gl eco-

scandinavi ¢d & pe
naturalisti convinti (o aspirani tali},
poiché si camminalcorre cercando di

orientarsi in un bosco o in un parco

SPOWER WALKING . una cammina-
1 potenziala m termini di velocita e

sforzo, particolarmente utile per allena-

re il sistema cardiovascolare. Il potenzia-

mento $i ottiene con 'applicazione di
pesi, con terreni dal fondoe irregolare

{sabbia ¢ prato) e con ftmimovimenti

Ma pud divenire un ottimo allenamento
per il padrone, vero ¢ proprio coach che
lo deve ineitare lungo 1 percorso, Che
tradotlo sipmfica corsa leggera con rilmi
differenti, piegamenti, flessioni, movi-
menti delle braccia. { www.apr-itala.org)

agility 1. htm). Clinudia Bortolato




