di Gianni di Carlantonio del Ristorante Aurora

NODINI DI
PESCATRICE FUNGHI E PATATE
AL PROFUMO DI ROSMARINO

Tagliare la coda di pescatrice a nodini, lavare e tagliare i funghi a juli-
enne (a filelti di 5 cm di lunghezza e 2 mm di larghezza). pelare le
atate e tagliarle a fette di und spessore di circa mezzo centimetro.
nun tegame con 'olio e v. soffrignere 'aglio, il peperone dolce di Altine
e il pepéroncino, unire i funghi, far cuocere circa 2 minuti e incorporare
i nodini di pescatrice precedentemente spolverati di farina. Continuare
la cottura per ancora 5 minuti e B?gtltungere_ le patate tagliate a fettine
il rametto di rosmarnne e bagnare futto con il vino bianca, aggiungere |
sale, ultimare la cottura ancora per | minuti.
A cottura finita servire nel piatto da portata con la salsa ricavata.

INGREDIENT! per 6 persone

- Coda di pescatrice Kg 1,2,

- Patate gr. 400,

- Funghi prataioli gr. 400,

- Un rametto di rosmarino,

- Uno spicchio d'aglio,

- Mezzo peperone dolce verde di Altino,
- Mezzo bicchiere di vino bianco,

- Dlio extra vergine oliva q.b.,

- Farina 00 gr. 50.

Il giorno 22 aprile 2009 si e laureata in Ostetricia Sirolli Annalisa con
la votazione di 110 e lode. Auguri da mamma, papa e Nicla.

Il 16 gennaio 2009, Caniglia Rossella, 28 anni di Bomba, si e laureata in "Arte e Scienze dello Spettacolo”presso I'Universita
“L.a Sapienza"di Roma.

Il 26 marzo 2009 hanno conseguito la laurea in Scienze delle professioni Educative Travaglini Valentina, 23 anni di Casoli
con la votazione di 102 presso I'Universita D'Annunzio di Chieti; Patrizia D'Orazie, 25 anni di Mentenerodomo, con la vo-
tazione di 105 e D'Onofrio Alessia 23 anni di Atessa con la votazione di 108, Lo stesso giorno all’'Universita di Pescarasi &
laureata in Economia e Management Daniela Pugliese, 24 anni di Altino.
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Aquilante Luisa e Battista Andrea di Atessa sono diventati genitori della piccola Angela nata il 30 marzo 20009.

Il 18 febbraio 2009, Enio & il nuovo nato in casa di Caferra Valeria di Montazzoli e Capodicasa Giulio di Pescara. Alla nasci-
ta pesava kg 3,550.

Gianluca e Gianna D'Aloisio di Quadri @ Mirko e Alessandro Angiolillo di Fallo, sono felicissimi di annunciare la nascita
della loro cuginetta Bianca, nata I'8 febbraio 2009,

La terza nata in casa di Pasquale Filiberto e Maria Ciarlatani di Atessa & Daria di kg 3,530 nata il 29 aprile 2009. Auguri al
fratellino Lorenzo e alla sorellina Claudia.

Di Camilio Loredana e Impicciatore Domenico di Perano, con la nascita di Gabriele, nato il 4 maggio 2009, hanno dato un
compagno di giochi a Luigi. Auguri.

In casa di Di Giuseppe 5alvatore e Chiavaro Giuliana di Altino & nata Noemi che alla nascita, avvenuta il 16 aprile 2009,
pesava kg 3,070,

Sonia lezzi e Di Prinzio Massimiliano di Casoli sono diventati genitori della piccola Isabel nata il 25 maggio 2009,
LI 8 luglio 2009 Sant’Angelo Concetta e De Simone Alessandro di Altino sono diventati nuovamente genitori del piccolo
essio.

Unfaltra femminucdia in casa di Michela Di Fiore e Filippo Pellicciotta di Lanciana. Il 14 agosto 2009 alle 22:30 & nata Silvia (kg 3,800),

RICORRENZE VARIE

Di Giuseppe Lucilla, 10 anni di Altino ha ricevuto la Prima Comunione il 24 maggio.

Tanti auguri da mamma, papa e Martina per la prima Comunione di Di Fazio S5imone celebrata il 14 giugno a
Sant'Eusanio del Sangro.

Auguri a Casciato Carmen di Quadri che il 18 febbraio 2009 ha compiuto 6 anni.

115 luglio hanno ricevuto la Prima Comunione Farina Mina, 10 anni di MonteMarcone di Atessa e Turchi Francesco, 10 anni di Sant Onofrio.

FIORIID’ARANCIO

Carulli Francesca di Sant'Eusanio del Sangro e Sant/Angelo Giuseppe sono convolati a nozze il 28 marzo 2009. Auguri,

Eleonora Pasquini, la nostra istruttrice in sala corsi e Alessandro Antonini dopo anni di convivenza, il 20 giugno 2002 hanno final-
mente pronunciato il fatidico SI.

Il 12 agosto 2009 Salomone Emiliano 26 anni di Sant'Eusanio del Sangro ha portato sullaltare Fratarcangeli Elisa, 25 anni di Roma.
Emilio Basciano 36 anni di Piane d Archi e Luana Tiberio 30 di MonteMarcone di Atessa, si sono conosciuti tanti tanti anni fa qui alla
Falestra Aurora e, '8 agosto 2009, si sono uniti in matrimonio.
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Daniela Pili

| SORRISI DELLAURORA

Se guardi indietro potresti ricordare quaﬂ:ma
che non tornera piil. |

Se guardi avanti potresti pensare|

a qualcosa che non arriverd mai. |

Chiudi gl occhi ei

napnili solo quando avrai|

la forza di tornare indietro|

senza piangere|
e guardare amnh somdeﬂdrﬂ
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IL CENTRO FISIOTERAPICO DELLAURORA . c.cc i itans oe towrenie

Oramal da tempo Ia Fisioterapia non & pid unattivita marginale nelle cure mediche, ma assume sempre pid un ruclo chiave per la risoluzione
di molte patologie: ad esempio nella cura dell’artrosi, artriti, tendiniti, contratture muscelari, riabilitazioni post-traumatiche e post-interven-
to. Per questo, da molti anni, la Palestra Aurora si & dotata di un Centro Fisioterapico con molteplici apparecchiature guali: lonoforesi, Diadi-
namiche, Elettrostimolazione - Radar Terapia - Laserterapia - Magnetaterapia - Ultrasuoni, Tens, Fanghi, Ginnastica riabilitativa e di
Stretching, Massaggi, Idroterapia etc. Tutti trattamenti finalizzati alla riduzione e alla eliminazione del N A\
dolore, alla normalizzazione e al miglioramento della mohilita articolare o al'equilibrio di forze & ten-
sioni muscolari nonché alla riabilitazione funzionale per il recupero della normale vita di relazione e
lavorativa, alla correzione di vizi posturali della colonna vertebrale (es. atteggiamento cifo-lordosico o
scoliotico) e di alcuni difetti di natura ortopedica degli arti inferiori.

Tutte le terapie vengono effettuate da fisioterapiste qualificate che praticano anche messaggi manua-
i & tecniche riabilitative.

| centro di Fisioterapia Aurora propone pacchetti con trattamenti specifiic @ una visita ortopedica prefimi-
nare, tuttavia & importante essere muniti di precisa diagnosi per terapia medica della propria patologia,

A tutti i clienti: la pratica di un'attivita sportiva non & un aspetto da sottovalutare.
Ritenersi “esperti”o quantomeno adeguatamente preparati per affidarsi al “fai
i da te" in Palestra pud portare ad esiti assolutamente imprevisti e, spesso, contro-

, producenti, Pertanto, vi invito a chiedere consigli e a pariare di pit con ogni

\J o istruttore, a monitorare con loro il vostro stato di forma e ad aggiomare periodi- PR ) A R e
piano corsi con I'Acquagym al sabato mat-
| E:a e [lAgs I nel aneri?dgiﬁ;

L - . §Sempre proiettati al raggiungimento de
Per me e il mio Staff ogni cliente é una sfida quotidiana: il nostro impegno sara piena soddisfazione dei hostrl soci, lavoria-

quello di essere sempre in prima linea con voi, per darvi futta la nostra energia e laf mo costantemente per offrire novita stimo-

vera professionalith che contraddistinguone da  sem FAurora, §lanti e attivita coinvolgenti: quindi venite a
gu e viverle con noil

camente il vostro programma di lavoro.
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completamente fiato e tonicita muscolare. _
Ci sono stati giorni in cui non riuscive nemmeno ad alzarmi dal

letto, sono rimasto spesso bloccato con la schiena, e ho dovuto <« o
rimediare con frequenti anti-infiammatori. Il mio lavoro &’ spesso
all'aperto e durante la giornata sono numerasi gli sforzi fisici che
di certo non mi consentono il giusto recupero.

Appena ho iniziato le diverse attivita in Palestra, ho avuto paura
di non farcela. Listruttore mi consigliava di seguire un programma
adatto a me ma mi sembrava tutto troppo faticoso e lontano dalla
mia portata’

Qual & stato lo stimolo che ti ha spinto a continuare?

Il personale, tutto molto preparato, ha saputo seguirmi lasciando-
mi all'inizio lo spazio necessario per sentirmi pil sicuro. Il calore e
le attenzioni dello Staff sono state per me molto importanti, so-
prattutto per farmi acquistare fiducia nelle mie potenzialita.
Perché ti piace la Palestra Aurora?

Amo la Palestra Aurora perché ho molti amici che condividono
con me questa stessa passione. E bello passare unoretta con loro,
soprattutto nei mesi invernali, quando la giornata sembra finita
hai la sensazione di viverne unaltra, diversa, senza stress e in completo relax
mentale,

Cosa ha cambiato nella tua vita la Palestra Aurora?

L'attivita fisica mi ha reso piu tranquillo, sicuro e concentrato sul
lavoro. Prima soffrivo di frequenti mal di testa, oggi sono quasi
completamente scomparsi. Credo di essere pill positivo in tuttoe &
vorrei tanto riuscire a coinvolgere i miei famigliari in questo
meraviglioso percorso di puro benessere,

Per questo ringrazio tutto lo staff, le persone che mi sono state vicine

e consiglio a tutti di venire allAurora, Provare per credere! L

LA FORZA DI STAR BENE

Alberto De Laurentis, anni 20 di Roccascalegna, riscritto dopo un anno nel nostro Centro e
mai come ora @ determinato a raggiungere un fine ben preciso: dimagrire 25 kg, ovvero

Ciao, mi chiamo Nicola Di Biase, ho 51 anni e vivo a Villa Santa /
Maria; ho deciso di iscrivermi in Palestra perché avevo perso :

Patrizia Troilo

meno 4 kg all'obiettivo.

Alberto, cosa ti ha spinto a riscriverti per il secondo anno in Palestra?

La voglia di dimagrire e star bene fisicamente, di raggiungere | obiettivo che mi ero prefissato
Come ti sentivi prima di ricominciare le attivita in Palestra?

Molto pesante, poca forza muscolare, poco fiato, molto affannato e con poca voglia di sorridere.
Dopo il primo mese di programma, Alberto & dimagrito 7 kg, raggiungendo il suo primo

step; dope 4 mesi & dimagrito di altri 16 kg per un totale progressivo di 21 kag.
Come ti senti adesso?

Cosa ti spinge a continuare?

La voglia di sentirti sempre bene, tutto I'anno. Adesso sto raggiungendo il mio peso forma,
un buon equilibrio e “NON VOGLIO TORNARE INDIETRO”.

Dai un consiglio a chi ha problemi *di bilancia” come li avevi tu 5 mesi fa?

Limportante é farsi una ragione mentale, essere determinati e fare molta attivita fisica con
gli istruttori, stando molto attenti all alimentazione che é stata determinante per raggiunge-
re il mio obiettivo. Buon allenamento a tutti. @
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TIVORREI
® ® ® AngelaBraccia

Molto spesso le donne rinunciano ad un lavoro ed alla carriera per dedicarsi
alla famiglia, impegnando la mattina a fare la spesa, pulire casa, cucinare, ri-
solvere problemi burocratici, insomma ad occuparsi della piccola azienda
“famiglia”. Il pomeriggio non & da meno perché a loro & affidato il compito di
accompagnare i figli al catechismo, danza, scuola calcio, compleanni, piscina,
palestra, scuola di musica, per non parlare dell'aiuto a studiare.

Insomma, potrebbe essere un controsenso, ma le casalinghe hanno meno
tempo per se rispetto a chi lavora.

Noi pera conosciamo molte donne che hanno modificato questa routine quo- §
tidiana apportando un piccolo cambiamento alle proprie giornate, che non &
preclude l'impegno da dedicare alla famiglia.
Sono le“donne della mattina"quelle che sono riuscite a ritagliarsi un'oretta, 2 4

o 3 volte a settimana, e a dedicarsi finalmente a loro stesse. _r
[I‘ —

Un esempio & quello di Maria: quando le ho proposto di fare Palestra mentre
accompagnava sua figlia di 6 anni in piscina, la bimba mi rispose “Mamma
deve stare con me il pomeriggio”. Per questo motivo Maria ha iniziato a fre-
guentare la Palestra di mattina con un percorso da 1 ora, dopo aver siste-
mato casa e accompagnato la figlia a scuola. Dopo vari mesi la piccola e dol-
cissima Milena mi ha detto tutta felice: “Anche mamma viene in Palestra, ma il
pomeriggio e sempre con me".

Questo esempio di fare sport la mattina & un invito rivolto a tutte le Casal-
inghe che vogliono iscriversi in Palestra. All'Aurora avete a disposizione
una vasta gamma di corsi: Yoga, Ginnastica Dolce e Posturale, Acquagym,
Nuoto e Thermarium. Mentre, per le pil esigenti, sono previsti lo Spinning,
Total Body, GAG (Gambe, Glutei e Addominali). Il tutto coadiuvato dalla pre-
senza costante dei nostri istruttori in Sala Peso e Cardiofitness fin dalle 6:00
del mattino. E poi non dimenticate che I'abbonamento della mattina & poi
conveniente.

Allora, noi siamo qui e vi aspettiamo a braccia apertel

ULTIMI ISCRIT T

"Mi sono iscritto all’/Aurora da pochi mesi insieme a un amico che la frequentava anni fa. Allinizio ero titu-
bante per la lontananza: adesso mi trovo benissimo, si respira una bella atmosfera, attrezzi al top, ottimo Staff
sia Tecnico che Commerciale, ampio parcheggio ...ah, a tal proposito avrei una piccola richiesta da fare: asfal-
tare l'altra meta del parcheggio perché la “breccia”mi sporca l'auto, dai Prof.!” Fiore dj, 31 anni, Lanciano.

a cura di Angela Braccia

“Frequento la Palestra Aurora da Aprile 2009, mia madre é iscritta qui da anni e cosi ha coinvolto anche me. E
meno male! L'ambiente é molto accogliente e poi mi sento in forma, finalmente faccio qualcosa per me e
passo meno tempo davanti alla Play-Station o alla tv”. Tito, 17 anni, Palombaro.

“E’'la mia prima esperienza in Palestra, mai stata iscritta da nessuna parte. Ho scelto l'Aurora perché c'e ampia
scelta di attivita e, infatti, ho imparato a nuotare in poco tempo (dorso e stile libero). Poi frequento | corsi di
AGS, Fit-boxe, Cardiofitness e Sala Pesi. A un certo punto della mia vita ho deciso di fare qualcosa per il mio
benessere e ho scelto l'Aurora, chi altrimenti?” Mimma, 26 anni, Gessopalena.

"Mi sono iscritto all’Aurora per sequire la squadra di Rugby dove gioco e ne sono felice. Innanzitutto perché fi-
nalmente sono diventato costante e riesco ad alternare bene gli allenamenti di Rugby con l'attivita di Pales-
tra, poi perché qui ho scoperto un modo nuovo di concepire lo sport: dall’allenamento aerobico in sala Car-
diofitness al potenziamento in Sala Pesi, al relax totale in piscina e nel thermarium” Tommaso, 28 anni di Atessa.
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GOOD NEWS PERVIVERE MEGLIO

a cura del prof. Tino Bellisario

Continuiamo anche su questo numero di “Benessere Aurora” a presentarvi alcune delle ultime ricerche nazionali

e internazionali che vi aiuteranno ancor piu a capire I'importanza e i benefici sulla salute ottenuti praticando L o 5 P o RT A I U T A L 4 A M o R E

sport regolarmente e in modo intelligente, con l'ausilio di professionisti del settore (laureati ISEF e Scienze

delle Attivita Motorie). Gia nel 2006, quando organizzammo l'evento “Fitness e Benessere”, vi abbiamo offerto In occasione del XXV Congresso Nazionale della Societa Italiana di Andrologia _y ~
molte ricerche importanti con evidenze scientifiche. Cosa dirti di pit? Fai un favore alla tua salute ed al tuo svoltosi a Catania, € stato presentato uno studio realizzato in Italia su 60 pazienti, tra A b.l_f:l
sorriso: vieni all'’Aurora per sentirti megﬁc Q.gr” giﬂrnu‘ i 40 e i 60 anni di Eté:, affetti da disfunzione erettile e fisicamente non attivi o poco Sacion] falignz i A

attivi. | pazienti sono stati suddivisi in due gruppi di trattamento, il primo solo con £ Py

I L F ITN Ess A LLU N GA LA v ITA ] farmaco (inibitore dell'enzima PDE-5) e il secondo con farmaco e un'attivita sportiva { ANDROLOG ..:
o aerobica regolare (almeno 3 ore alla settimana). A distanza di 3 mesi tutti i pazienti
v sono stati sottoposti alla misurazione del testosterone totale e a un questionario

(riconosciuto a livello internazionale, I'International Index of Erectile Function, IIEF) al
fine di valutare I'attivita sessuale della coppia.

Pochi anziani fanno attivita fisica mentre recenti ricerche confermano che Jo sport & "il vero
farmaco” della longevita perché pil di tutti allunga la vita. Ma, come per tutte le “cure’, bisogna
rispettare indicazioni e controindicazioni.

Secondo nuovi studi recentemente condotti negli USA e in Gran Bretagna, fitness e longevita “I risultati sono stati sorprendenti - ha affermato il Prof. Giuseppe Maio, del Policlinico
vanno a braccetto, Una ricerca svolta presso I'Universita della South Carolina (USA) hastabilito Abano Terme (PD), autore dello studio - poiché il gruppo che oltre alla terapia farma-
che l'esercizio fisico praticato da soggetti in sovrappeso permette, a parita delle altre condizioni, |« INSL cologia svolgeva anche attivita fisica ha presentato un_miglioramento della funzi-
di vivere F'J'-ii a fuﬁgﬂ. In 12 anni, i ricercatori hanno monitorato 2.600 individui obesi di eta Supe- k. e L TR one erettile oltre che deqﬁ altri parametri della soddisfazione sessuafe‘ rigpe-t‘[o Prof. Vincenzo GEﬂtﬂe,

: : . - : =’ Presidente della Societa
r!ﬂrerar_ﬁﬂl anni e hanno scoperto cl:ne chi, tra !Drﬂ, aveva regnlarmente praticato sport correva un al gruppo con sola terapia farmacologia®, Il meccanismo che lega lo sport al sesso & lo Italiana di Andrologia
rischio inferiore di morte rispetto ai sedentari. Un ulteriore studio, condotto presso la Peninsula

: stesso che lega |'attivita sportiva al buon funzionamento del sistema cardiavascolare:
Medical School di Exter in Gran Bretagna, & giunto alle medesime conclusioni. Lindagine, con- d%sfunziﬂneegrettﬂe a maF;:: tia cardiachi. infatt. diserdons sitrambe da u ridatto
dotta su piu di 10.000 persone tra i 50 e | 69 anni in Inghilterra e in America dimostrerebbe, infatti, - L

che l'esercizio fisico nel corso degli anni incide in modo significativo sul mantenimento della ca- afflusso di sangue VEfSl:: il peneled L Fuorfe' Perta_nto;_ l'esercizio fisico aiuta a ':'_Gn_
pacitd motoria, dell'equilibrio e della forza a prescindere dall'eccesso di peso. Dalla ricerca ¥ trastare la comparsa di malattie dei vasi sanguigni, combattendo la formazione
scientifica arrivano buone notizie anche per le donne in menopausa: sulla base di una ricerca | i ‘L di placche lipidiche (grassi} a livello delle arterie, responsabili

svolta in otto anni su 380 donne, Debarah B. Nelson, insegnante di Sanitad Pubblica, Ostretricia e Prof dellinsufficiente irrorazione dell'organo.
Ginecologia alla Philadelphia’s Temple University, ha scoperto che una costante attivita fisica aiuta peborah B. Nelson
ad alleviare i sintomi della menopausa: stress, ansieta e depressione. Anche il dr. Vincenzo Gentile Presidente della Societa Italiana di Andrologia confer- l
” e - : ma che "attivita fisica moderata ha un effetto terapeutico sulla disfunzione erettile e

: faTmaco v ﬁs_.n:a m:::derrata. ABESant & reciun i) da,"'” KL i medma! i I T TEMPLE sulla soddisfazione sessuale, raccomandando di svolgente una attivita fisica aer-  DR. Giuseppe Maio
cardiogramma, migliora il funzionamente del corpo (dopo i periadi di allenamento si & notato un B vswversiTy y ; - : in Medici

: s X s ‘ ; obica come camminare, nuotare o correre per la durata minima di almeno 30 Laureato in Medicina e

aumento del 20-30% sia della velocita di camminata che della resistenza alla fatica) e previene la T : _ . F Chi S N—

icahili by e . : eaciali” o i minuti a sessione per complessive 3 ore settimanall. Irurgia, opecianzzaro in
disabilita, cosi che I'anziano possa mantenere l'indipendenza e i contatti sociali” afferma il dott. £kt e i s Urologia e Andrologia
Marco Trabucchi neuropsicofarmacologo dell'Universita Tor Vergata di Roma. Per maggiori informazioni consultare il sito www.andrologiaitaliana.it.

Ma qual & la "dose minima" perché sia davvero utile? Per stare meglio & sufficiente dedicare |
mezz'ora al giorno 3-5 volte a settimana a un attivita fisica di intensita moderata (President’s Coun-
cil on Physical Fitness and Sport, Washington). Tuttavia, il dott. Faolo Capodaglio (5pecialista in
Medicina Fisica e Riabilitazione presso la Fondazione Maugeri IRCCS di Pavia), consiglia che per
migliorare lo stato fisico occorrono sedute da 60 minuti che devono comprendere:

FARE SPORT DA GIOVANI

PROTEGGE IL CUORE DA ADULTI

“Chi ha praticato con regolarita uno sport da giovane si & assicurato, almeno fino American Journal of |

ai trenta anni di eta, un cuore pil sano e meno soggetto al problema della pres- Nl INn
sione alta”. Lo rileva una ricerca statunitense condotta dai cardiologi dell’Universita THi

del Minnesota e pubblicata sulla rivista specializzata in “salute pubblica” American HEAI-TH
|

« una parte aerobica moderata (pari al 40% del massimo consumo di ossigeno) e a basso im-
patto meccanico per evitare danni muscolo-scheletrici (cammino, cammino veloce, nuoto, cyclettel);

+ una parte graduale di rinforzo dei gruppi muscolari pil importanti per 'equilibric, la postura,
I'andatura (con pesi liberi o attrezzature da palestra) che arrivi al 70-80% del carico massimo
(2-3 serie di esercizi ripetuti B-12 volte per gruppo muscolare con intervallo di 2 minuti) in 4-6 settimane.

Prof.

— o i Y : . ﬂ?{s‘iﬁiﬁgﬁf Ee}l}; Journal of Public Health, che ha esaminato 4.000 uominitrai 18 e i 30 anni.
Tali attivitad devono essere precedute e seguite rispettivamente da una fase di 10 minuti di riscal- Facoita Medica dell' Universitd

: s di Roma “Tor Vergata’ Pres|-

damento e rilassamento, conclude il dott. Capodaglio. dente dellAssociazione Mtal

Infine, per massimizzare i risultati dell’attivita fisica svolta, vanno osservate 5 regole d'oro: ana di Psicogeriatria Qallcr sth::!iro condotto é emerso che i pazienti che :I:!urante I'infanzia, I'adole scenza e R
1. Programmate le prestazioni e includetele nella quotidianita fino a trasformarle in sana e di- gioventu si erano allenati per cinque volte alla settimana avevano una probabilita in-  FEITTIEN®
vertente abitudine: [ feriore del 17% che la loro pressione del sangue risultasse elevata rispetto a chi non Degarimert of Wedicne
2. Siate graduali per evitare la stanchezza e gli affanni che sono alla base della rinuncia; LEJ aveva mai fatto sport. Secondo i Cardiologi statunitensi, si puo iniziare anche in eta
3. Perseverate per consentire a mente e corpo di adattarsi alla novita dello stile di vita; avanzata a proteggere la propria salute facendo movimento: basta impegnarsi in un
4, Apportate periodicamente variazioni sull‘attivita fisica svolta; ﬂﬂlﬂ!ﬂ-ﬂlﬁl attivita fisica che, in una settimana, faccia bruciare 1.500 calorie per vedere scendere
5. Recuperate con il giusto riposo. == dell'11% il rischio di ipertensione.
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NUOTO LIBERO: lunedi e venerdi {dalle 6.00 alle 9.00); domenica mattina {dalle 9.00 alle 12.00)

SPINNING: allenamento effettuato su speciali bici. Listruttore guida il gruppo in un percorso ad intensita progressiva e
personalizzata manualmente, utilizzando la musica come cadenza. ldeale per migliorare lefficienza cardiaca, potenziare la musco-
latura e dimagrire. Livello di difficolta elevato,

TOTAL BODY: allenamento completo che comprende una fase di lavoro cardiovascolare, esercizi per rinforzare e tonifi-
care la muscolatura di tutto il corpo ed esercizi di stretching. Aiuta a migliorare la capacita aerobica, |a forza/resistenza
muscolare e l'elasticita. Livello di difficolta medio.

G&G: 30’ per scolpire,modellare e tonificare gambe e glutei, Livello di difficolta medio.

ABDOMIMNALS: esercizi mirati a potenziare e tonificare gli addominali. Livello di dificolta medio.

STRETCHING: gruppo di ginnastica incentrato sull'allungamento muscolare. Aluta a migliorare l'elasticita muscolare,
tendinea e articolare. Utile nella fase pre e post atletica e per chi ha solo bisogno di rilassarsi riducendo la tensione
muscolare. Livello di difficolta basso.

AGS: 30°di esercizi specifici per potenziare e tonificare addominali e glutei con stretching finale. Livello di difficolta medio.
ACQUAGYM: corso di ginnastica in acqua a ritmo di musica con l'utilizzo di vari galleggianti per tonificare,rassodare e
migliorare la resistenza cardio-muscolare, Livello di difficolta medio.

ACQUAGAG: lezione di ginnastica in acqua con la tonificazione e il mssodamento della parte inferiore del conpo. Livello di difficolta medio.
PILATES: ovvero la promessa di un corpo nuovo. Ginnastica personalizzata per ottenere, senza traumi, il potenziamento
e |a tonificazione muscolare, restituendo una postura corretta, raggiungendo il benessere psicofisico con un approccio
che non & mai aggressivo verso il tuo corpo. Livello di difficolta medio,















