Gennaio 2009

GAZZETTINO

17

Consigli sportivi

Presciistica: qualche consiglio 1 §) B

I
|

pratico per ricominciare a sciare

| lettori che volessero prepararsi per le sciate domenicali o per la
settimana bianca dovrebbero seguire un corso di presciistica.

Talvolta, perd, manca il tempo.

Poicheé non & possibile predisporre un piano di lavoro “sportivo” i
valido per tutte le persone, proviamo a segnalare almeno i contenuti
generali di una seduta d’allenamento di preparazione per lo sci.

Owvio trovarsi in buona salute e avere I'ok dal medico curante per
svolgere programmi preatletici. Dopodichée proviamo a seguire questi
suggerimenti, ripeto, di massima e sconsigliati a chi si trovi

sovrappeso.

Innanzitutto, scrivete quello che fate sul calendario o sull'agenda.
Prima di cominciare la stagione sciistica, iniziate ad esercitarvi 5 6
almeno un mese prima, per due volte alla settimana camminando
velocemente o correndo lentamente per 10-15 minuti, non troppo
coperti, con buone scarpe, bevendo acqua prima e dopo. Regola
base: inizialmente € meglio correre in coppia e parlare; se non

riuscite a parlare diminuite la velocita.

Terminata la corsa fate una respirazione profonda per un paio di i
minuti, quindi provate gli esercizi di flessibilita raffigurati nei disegni:
2-3 serie da 6-8 ripetizioni (ad es. 6-8 circonduzioni) riposandovi 30-
40" fra una serie e I'altra. Quando cambiate esercizio riposatevi 2-3 7

minuti.

Non tralasciate nessun esercizio, braccia comprese. Il respiro deve &
essere sempre regolare e non troppo affaticato. L'esecuzione deve 8

essere lenta, ricercando la massima ampiezza. Se non frequentate
palestre o non avete precedenti esperienze sportive, chiedete di fare
una dimostrazione a chi ne sa piu di voi. Eseguire male un esercizio
e altrettanto dannoso che non farne affatto, infatti gli esercizi n° 10, 9

11, e 12 occorre eseguirli con particolare attenzione e solo dopo le 10

prime quattro settimane di attivita.

Come defaticanti: inspirate ed espirate ricercando una buona capacita { ‘ ; ¢ F

polmonare, la cassa toracica deve gonfiarsi e sgonfiarsi. Poi ¥ T

camminate, un paio di minuti, immaginando ad ogni passo di colpire Wy Nella notte tra il 6 e il 7 gennaio scorso, la neve e scesa copiosamente
con la punta del piede (articolazione della caviglia rilassata) un - in tutta la Liguria. Anche la nostra San Pier d'Arena € stata per qual-
pallone leggero; state “sciogliendo le gambe”. . 5 che ora ammantata di bianco. Nessun problema alla circolazione e
Fare gli esercizi camminando richiede maggiore coordinazione. Nel . /| non si sono segnalati particolari incidenti alle persone. Tanto freddo
primo periodo eseguire i movimenti da fermi anche se la descrizione ] i 4 o e qualche "mugugno” per chi voleva cominciare a lavorare dopo le
prevede di camminare. Utilizzate un tappetino da camping quando : ; -I'_-'"._ lunghe vacanze natalizie. Felici invece gli studenti che hanno riman-
siete seduti. - = — dato di un giorno il ritorno a scuola.

Se potete guardarvi allo specchio avrete la conferma immediata di In redazione ci sono giunte molte foto di San Pier d'Arena innevata,
lavorare come indicato nei disegni. 11 12 abbiamo scelto questa che ci mostra largo Gozzano e palazzo Impe-

Buon lavoro.

Claudio Scotton

Lo scorso 7 gennaio
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riale-Scassi in una veste davvero inedita.

| | Laneve a San Pier d'Arena
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ASe E, Nigenda del Commone i Genova, presemia lo providerssr fimeraria “"RICORDATT I¥ TE™: une
scelia ragiomale ¢ comapevele per erganizzare i proprie servighe funchee

Abbiomo affidole on argomenle cosl delicols ol Temoagine pinn che el vesalitiios o
noccioline, kel stotva compeggio nel cimitero mommentole of Staglieno: figura molio omeata ool
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E" semypre piiv oiffise Devigensa of preondisane ke proprie volonid, e vila, per sos grovare o dipeviclere da
altri al verificarsi del delicate evento, A5 F., come operatore pebblice genovese, he voluto dare wna
risponta a guesta esigenza, in colloborasione con fo Compagnia oi Assicurasiont CARIGE VITANUOVA
del pruppe Corfge; ln mighore garangia possibile offerta dol prestigio ¢ dolla serietd of due aziende
RenAvEi

La polize avsicurative “Ricordati oi Te” s rivolge a nlie le persone moggioremd, senzo distinsione o
sesso, religione, eic.. o ¢ ndicadia per NG, ma soprafiiio per oft wwole socgliene per 58 o per int proprio
conginio, i bote of kirifforo vigeke of miomenio dells stipola del contratia, le componeil del servizio
Jimebre: bpo of cofae, acdiobbi Forcall, necrologic, mamijfesti ¢ guamio alfro ridemiiio necessario, fine alfa
sowlia alella sepoliira, per la guale & possibile predetermimare Hpologia, wbiorsione ad arredo clmiferiale.

Per stipwlare I comtratto auskewrative ¢ sufficlente o documtente df ricomoscimernto valido ed il codice
Sizcode, con forme i pogamersio in un wvica soluzione o in pii ami,

Al momerito del verificarsi del delioate evento, H servizcia fimebre viene svolia da A.Se F, come concandaio
alla stipaila del contrabio, sevizo postibilind alcivsa of integragione Jf pogomienis.
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