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La bellezza non & mai una sola.
E in tutti, e in ognuno & diversa.
La puoi sentire con gli occhi,
la puoi vedere con il cuore.

A volte si svela in superficie,
a volte rimane un segreto.

E libera come un pensiero
e forte come un emozione.
La bellezza & amore.

La bellezza & liberta.

La bellezza é emozione.
Puoi dirlo con le parole.

Puoi dirlo con una foto.
Autare Arorimo
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VORREI LA PELLE NERA

A cwra di Lillana De Laurentils

Un'attraente abbronzatura ed una pelle dorata trasmettono limmagine di una persona dina-
mica e vitale, spartiva @ atlenta alla prapria salute @ benassere: in una parala di una persana
"bellat E anticipare l'estate & importante sia per non scottarsi 1 primi giomi al mars
rpreparandn prograssivameante il nostro corpa ai prirmi ragoi del sole, evitando cosi le brocia-
ture, le allergie ed altr disagil sia per preservare @ protegoere la nostra pelle [dandogli il
tempo perinnalzars la protezions di cui avra hisagnog,

Con 58 sedute di Solarium Aurora avral un'attracnte abbronzatura, sicura sotta il costante ¢
qualficata controllo dell'estetista che studiers un programma per ogni tipo di pelle, in parti-
colare per guelle chiare,

Incltre prasso il Centro Estetico Aurora C'é tutto guells che cocorre per ritrovare |a bellezza
Farmaonia del prapric corpo come la Pulizia viso, Cerette, Manicure, Pedicurs, Massaggi
rilassanti & iMassaggi shiatsw,




LA BELLEZZA NON HA ETA’

Com Bersagens Mavws negli witimi anni @ abbigmo padato e continuere
mioa farla sempre pil) deali efetti positivi del fitness ¢ di un corretto
stile di wita sul bensssare, o abbiamo raccontabo @kcune migliorameant:
dai nastri sorvizi o taoti afti ne vedrete), v abhisme dato consigh
sull'alimentazione. Oggi v parliamo della bellezza e in questo nurmens,
ceercheremn di darei uale ke consaglio.

Mes rascondizmalo: ognuna di not cerca di essere belloda & di piacera E
maturals Snpratiutts prima delestate, la stagione della sedozionss: =
dagli “innamoranti’ Premettends che la bellezza & nell'occhi di chi
gutarhs fepeinndi e rribb sogpogettival preracr chu L bsellerss ofi sana personas
ha una duplice natura: Esteriore £d Intericne.

Crestla Esignors & collegata alks forme Wi sono due gqualitd costanti che
identificanao | modedli di bellazza fisica in tutte le culture: il “segnale di
giewentd e guella di “salute’ Entrambsl infatt, rappresentano un'iiresdsti-
bile attrattiva, Per questa dimenices ¢ importants la cura del corps o
miealia L3 “ginnastca esteticad” attraverso un allenamento Costante

]
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A cura di Tino Bellisario

insiema ad una corretta alimantazicna per raggiungare i tuoi obativi in
relazicase alla #1a e agli irmpegri queotidiani.

Ma la beflezza fisica anche se importante non risulta sufficiente per
e pardapill come kel

Infatti & importante anche la dirmensicne ingeniofe che & manifasta
allestermo amche can il Cazamare ko atike aol altre carattiaristicfie Lavaran-
o im palestra da 27 anni bo capite che o “bellezza” & anche il seerise di
un Barmbano che mcontea la mamma dopa Fallenameanto o di un senlar
[ron pi0 angiand ma persone mature fisicamente ativel carico di
adrenalina dopo wna corsa @ un corso di fitness, Quindi anche lo sguar-
o, B prersonalita, b siceres=a o Faotnstima Soo fonti i bellezzs, Indine
guella imnteriore 51 collega direttamenta anche "2 ob che & buong, vanc
fod mulenticnss Gaand b elioeva che “la wera bellessa, dopo tato, sta nedla
purazza di cuora’

Perr quesster dlicer ¢ hie La bellezea swon ha e, peahie possiarmo appressarla
tanto sl waolte di un bambing quanto negli cochi di vnosanion quindi
lenriames in palestira sullesietice della nostra ssgoessione e s
insierma a quella del nostro corpe attraverso le costanza negli allena

menty, pratcands sia cardiafitness cha di attivita di selax & di scarlos
come ung sauna o un bagno calde in piscng. Per guesto abbiameo
costruite i palestra anche un ambiente pleno df opporbinic: di
conescersi mieglice attrverrss gli eventi. por ridese o giocare con gli
armici.

Creeeli v buakfer quieeste piccole cose o

AMCOra Wemire.
BUON ALLENAMENTO

LAVORI IN CORSO

Cortinwa i percarso df mighermmanto delle quaiite dgl senazia galla
Palestes Aurang, in partiosiare abbiono pregrammais peri prossint mesi
PILATAERCISE AL Hoid CLAT

& Muowve attrezzi in sala fitness (da ottobre 2007): sono le ultime
tecnologie della Tecnogym con i Tapis Roulant, Cardiowawe, Cross
Trainer & Top XT.

® Corsi di agglernamente professionale per gli istruttori: le
tecnbche e e flearche sull'allenamento sona in continua evoluzlo-
ne & miglioramento & progrio per dard il massimo servizio, | nostrl
istruttori parteciperanno a corsi sulle ultime tecniche di nuote a
Chieti, sulle tecniche di acquaticita 3-6 anni a Perugia, sulle
tecniche di gestione del servizio a Werona, sulla programmaziona
degli allenamenti a2 Roma e, nedl’autunno 2008, ad uno stage di
confronto & crescita nelle miglion palestre d'|talia che si svolgera a
Ragusa.

# Muows Corso di Danze e Balll Popolarl: il recupero delle tradizie-
ni & importante per la Palestra Aurora perché rafforza la nestra
identith individuale e collettiva. Per cid abbiame parteciparo ad
un corse consaguanda 'attestato per l'insegnamento:

a primavera inizieremao i corsi con il ballo piil tra-
dizionale, ovwero il "saltarello?
#Ristrutturazione ares commerciale con
#helle vacanze estive verrd rstrutturato
pd- scima per wn acqua sempre pli blu, &
di concludere lo studio sulla Fistruttura
zione degli spogliatoi della piscina &
dagli spogliatoi maschili,

& Miglioramante dellilluminazions

capire che il bedlo della wita dee

_ pil privacy.
il fonde
contiame

palestra ¢ miglioramento del
canfart della vasea idromassagio.

# || glardine Aurara, uno spazia verde
all'ingresso della Palestra.




AURORA |

Prima dellestare ognuno af noi fa programmi sulia
propria salule ed estelice, malli dei quall findsca in v
casserta, Perché succede? Casa manca nello aoste
psiche che o permetts varameante di realizzarli? Ecco
o van on plccolodecalogo df consiol per realizzare
i nastri desidert in palestra,

lavora a piccoli passi ma in modo costante;
trova un compagng che condivide le attivita
preferite in palestra con te;
avita gli esercizi noiosi e partecipa a tutte le
allivild e percorst Aurora;
pensa anche che lo sport @ un
imvestimento sulla tua salute;
sfirla te stesso e ricorda-
ti che occorre un po’
sacrificio;
fidati del  tuo
istruttore e chiedi
cantinuamente i ac
compagnarti nel tuo per-
COrso.

Matti 'obiettiva
iscritta & visualizza il
risultato finale sem-
pre durante gl alla-
namenti;

suddividi I'obiettivo ge
nerale in obiettivi intermedi
g controlla pericdicaments |
prograsss;

prepara la borsa |a sera prima e or-
ganizza prima la tua giornata;

frear

| risultati dei tuoi allenament
avranno sempre degli alti e bassi, ma se G

diventa attimista, anche quando per problemi persana- concentr, sei costante e ti affidi agli istruttarn Aurora, le
li hai perse un mese di allenamento perche al ientro non soddistazioni arriveranno.
dovrai cominciare dalliinizo; ikt iod®ibero.it
p——

| benefici nel fave spovt vegolavmente

! L sport & mevimento, salute, energia, cura del proprio corpa e tanta passione. £ il
piacere & gcollare il proprio corpo ed il fluire della sub snengia.

Le sport & § peesupposto essenzizle per migliorare |2 quality dela vita e per affrentare al

manliz ke sfide di tuft i giom|,

Per questo praticare regelarmente le attivita all Amrora significa:
ricaricasl di witalita, scarlcando ko stress acosmul v la glomata.
manterers il un peso ideale, ane i fooma a ritemsarka.

esaltaee [ wa beferza, facendoti diventare pil bella e seducente,

& & & &

placere pslco-fisico perché 1 fa produrre Fendorfing, Formone -dE”J-EﬂEi!Ei:E‘.‘- g
quindi pid beillant nella vita, raggiungesds equilibria e serenitd, 1

miglinrare ke performance spativa & scolpire i museoli
rallentare i naturale processa di invecchiamento, prevenende Iinsogens defla malattle

un ajutd nella rlabiSazione & reducazons muscslane.

£ & & &

migliowane b furioni respiratorie e cardiovasoolar,
diutase a riequilibrare |a pressione arteriosa, abbassare i valon del colesternlo,
prewenine & urase il disbete e Fosteoponosi.

fartificare il corpo di o figlio @ aknars a cescere sano & fome.



LEGGI CHE Tl PASSA

rnkt__g.m@hhern.:t

i

i sognia che i Prof insegue do maolti anni 8 & realizzoto:
seeivere | fifiro wAvete uno domanda da “porci®fe per
rcconiare cosa 1 g of ogor pensang sulld sessualitd e
suaited ternufearrie i dragd, Marrore, | pregivdial verso § diver
semenie abili), con il lara linguagoio.

Intervista con il Prof.

"Prof, perche ha scritto questo libro?”

Queanly parlane ogol neild sceola af sessuahid? Quante famigle parara con |
prop Fgll af sesswalitd? Partendo do queste domande, o definito 4 obiettivi
principali dal libro:
#Denunciare al sistemna (Scuala, Genitori, Istituzioni, ecc) la finta conoscenza
dalla sessualita tra gli adolescenti.
# Sensibilizzare | ragasa ad approfondiee ls conoscenza della sessualita,
e cntribuire a prevenire le conseguenze negative alivello psicalogios, fisico
& sacialil di guesta disinfarmazione,
® yiostrare anche 'aspetto pid “gicioso™ della scuola, guasi come un invito a
wviverla im mada pii divertents,

PR F LT A
g R TLLTL 11!|r'|r-

"Prof, a chi raccomanda di leggere questo libro?™

Cuesto ibra @ Lin pa’per tui, e penso;

® Agli Adolescenti, perché parla di esperienze di vita da laro vissate e condil
lora inguageio:

# A Mondo soolastico (insegnanti, dirigenti, ecc), per avvicinarls ancor @il
agli alunni e viceversa;

® 2l Monda delle Istituzioni [pelitici, Asl, Comuni, Regioni, ecc), per aiutarli a
comprendera i disagi degli adolescenti ed intervenire in maodo pii sinergico
coan il monda della scuala;

® A Gonitord, per capire ancor pid i propn figh & magari trovare une “spunte’
ed inizie di interazions con loro su questi temi;

® Al Mondo dellinformazione e media, troppo spesso sensibili agli aspett
commerciali e poco a quelli educativ,

"Prof, come & stato accolto il libro?"

Funei da oand min aspettative, sta deevendo molio interesse 8 sucress, £ v naoo-

ado alouny esempi

# Rodic Oue - Le colonne d'Ercele, ci hanno contattato spontancaments per

un'intervista in diretta nazionale che aveerrd nei prossimi mesi.

® Studia Aperto - Mel notiziario tv nazionale del 7 gennaio 2008 & stato

presentato come il libro novica ed hannao inserto la recensione nel lona sito

"httpd A studioapertamediasetitschedea/scheda 596 shiml’

® Radio e Television! focall e fa nvista Varlo. Grande atlenaone & stala data con

interviste andate in onda, in particolare in occasione dell’Assemblea di

Istituks E Fermi oli Lanciano svoltasi nell'area Fiera il 22-12-07 con la parteci-

pazione di oltre 300 studenti,

® | ertern di iingroziamento dell Associazione Culturale lohn Fanre,

® fiera del Lbro of Rorme 6-8 Dicernbre 07 duranta Il Caffée Letteranio e la

Conferenza Stampa dfoto 1 ¢ 2} diverse personalita televisive nazionali

hanno apprezzato il libro e ne erang entusiasti. Tra | pid importanti Cera il

cantante Roberto Vecchioni (foto 33 Vattore Michele Placido [foto 415 Pres, 4

Req.Lazio Marrazzo (foto 51l direttore di Radio Uing Antonio Caprarica ifoto \'0'}

@); la presantatrice Saluzzi; il poeta Alberto Sodani; I'On. Diliberto (foto 7); ecc G 1“0 H i ibra 4

“t\-‘ distribuzionea da

u novembre 07, € disponibile

ﬁ al prezzo di € 10,00 presso divhe F=

Per cui Prof, aspettanda il prossimo libro e il film, ti facciamo i miglior [l:art:lllhrfr‘il:tIBlhT::}fhtfﬂhE?::'lﬂﬂer ,:L;E,l-gﬂg

SHOLH Pl glinsic : o Barbati, D'Ovidio, Il Diamante), Chieti (Libreria

Lintervista integrale & sul sito Aurora all'indirizzo De Luca),  nelle migliori librerie di Vasto, Ortona,

"hittpe S adroracentarit/ibro. hvim” L"Aquila, Pescara e Teramo.

Fraprio questi pasithvi discant of hanno dato I coraggio df proparee il libro
prer i filen,



Essere in forma per Pestate & il desiderio di tutti ned: per qualcuna significa
tonificazione generale o mirata (addorminali, glutei, spalle, ecc), per altri
valarizzare la forma Tisica acguista durante linverno, per altri ancora
significa "ritrovare” la forma fisica.

Qualsiasi sia il tuo obiettivo, il nostro consiglio & di dedicare pil
tempeo per te, per la cura del tue corpo, del tuo sorriso, del tuo umaore, Iniziare a

A cura di Potrizia Troilo (Resparsobiie Commerciols]

seguire uno dei Percorsi Aurora {Rilassante, Tonificante, Bellezza, ecc), anche : 5

solo per tre ore alla settimana, per modellare il tuo corpo con attivita di .-if |
Cardiofitness, con un "tuffo” in Piscina, un Corso di AGS (addominali, glutei e

stretching) o una Sauna rilassante,

Tante attivita innovative a tua disposizione per raggiungere i tuoi obiettivi, ' i
Tanti orari a tua disposizione & da settembre 07 all'Aurora patral allenarti s ";"

anche dalle 6,00 del matting, una fascia araria per chi @ porticolarmente impegna- s

to durante la giornata e perché fare sportla mattina ti da lenergia per affrontare ia

tun giornata,

Cosa aspetti? Vieni e scegli 'abbonamenta che pid risponde alle tue csigenze,

Con quote associative annuali a partire da < 29,00 mensili, con forme di pagamen- {
ta rateizzate. Vieni a trovare e tiillustrerema in modo dettagliate tutti | servizi offer-

ti dal Centro e potrai provare gratuitamente per una settimana i nostri servizi, con I
istruttori specializzati a tua disposizions che G sequiranno nel tuo percorso,

Chiedilo al Prof

A cura di Tle Bellisario
Ho le gambe grandi ed il timare che

con Fallenamento peggiori la situazione;

cosa faral

i tutte le attivita fisiche che coirvalgo
no gli arti inferior, il cardiofitness {in
particolare la corsa lenta su tapis
roulant) & certamente una di gualle che
meno promuove i lam sviluppo musco-
lare, Quests, essenzialmente, peicha s
tratta di una attivitd oi lunga durata
falmena parecchi minuti) ed a bassa
intensita rispetto allo storzo massimo
cha i muscoli potrebbero sopportare, In
queste condizion! un muscalo cresce
con difficola. Naturalmente il cardiofit-
nass va accompagnato da attivita comse
Io stretching (che non implicano contra-
ziona mustolare, na fatica muscolare e
cuindi nen sviluppano atfatto il volurme
o la forza dei nostri muscoli] e da attivita
svolte in piscina che presentanc un
carics  muscolare minore  sugl 3t
inferior & caomungue sono linfodrenant
parche l'acgua esercita un massagqgio in
modo naturale,

- Dy A Py AL ‘- 'I-|.|' ..I. &
arty 2008
A cura di Paola Cimini n:'ﬁﬂc:'r;.-:-;:'I-: Corsi)
Come agni gono FAurore organizza perte, perin tuo famighio e tuod
amici eventl, feste, grandi oppuntamenti di spart, benessers, &

gastronomici percheé ln palestra non @ solo Himess ma anche tants
aecosion df divertimenia e di incont,

Fooo un'anticipasions del calendario per stupinvi lino all'estale;

* Pasta Party, ovvero un pieno di carboidrati in un mix di priemi
pratti preparati da noi;

= Saggio di danza modemna, un esibizicne artistica e coreografica
dalle nostre bambine;

= Fastival del Fithess a Rimini, tour per vivere l2 ultime tendenze
ed innovazioni nel fitness;

=Tave @ pecoring, per una spunting sano ed energetico;

* Frutta party, una fonte fresca di vitamine & minerali;

= Mutella party, merenda golosa per | bambing in piscina;

* sagqgio di nuoto, un esibizions tecnica e divertente dai noste
delfini;

« Giornata del Folklore, unevocazione dei costumi, piatti e
tradizioni tipiche locali;

* Danze popolarnd, una serata dedicata alle loro rievocazione con
dimostrazioni dei soci Aurcra;

= Acgua-Might, un'emezionante lezione notturna di acguagym
con spuntino finales;

= Eventi di spinning e fitboxe, cwern energiche ed esplasive
lezicni da 80 minuti.

E ancora tanti altri appuntamenti che aspettanao solo il desiderio
di divertirsi con noi.



- | COLPI DELLA BELLEZZA

La Palestra Aurora ha da sempre posto al centro
dei suoi obiettivi benessere e, la bellezza pud
essere un area in essa compresa.

Alcuni corsi ed attivitd sono particolarmente
indicati proprio con I'obiettivo di esaltare ogni
giorno la propria naturale bellezza: tra questi la
fit-boxe e lo spinning che riescono ad abbinare
il divertimento, le emozioni, con la tonificazione
e l'allenamento cardio-vascolare.

Lo spinning possiamo presentarlo come un per-
fetto allenamento aerobico ad alto consumo
calorico mentre la fitboxe € un mix esplosivo,
coinvolgente e liberatorio in cui fondamentale
& l'intreccio di tre elementi cardine:l'aerobica, le
arti marziali e il sacco a base mobile, innestan-
doli con le musiche pid modeme e coinvol-
genli.

Proprio l'intensita di queste attivita si traduce in
benenefici dal punta di vista estetico, ovvero:in
un miglioramento della postura nella tonificazi-
one dei glutei, interno ed esterno cosce,
polpacci, addominali pettorali, bicipiti, tricipiti,

.HUF ORA

dorsali e spalle, dimagrimento e diminuzione della
massa grassa, arrivando a bruciare in una lezione fino
a 600 kcal/h, zione antistress tramite lo scarico di
tensioni accumulate,

Wi aspettano maolti appuntamenti settimanali con i
corsi di fit-boxe & di spinning.

Per info sugli orari rivelgersi in segreteria o visitate il
sito “htrp:/fwww.auroracenterit”

BELLI RILASSATEVI!

Lo sapevate che la Sauna ha origine antichissime e la salute e
la bellezza ne traggono giovamento? Questo perché il corpo si
disintossica, la pelle diventa luminosa, elastica e pulita
{perfettamente predisposta per ulteriori trattamenti esteticil, la
circolazione del sangue viene rinvigorita, la respirazione ne
trae beneficio, il cuore viene rinforzato ed | dolod reumatics

vengono altenuati. Nei paesi nordici viene vissula come
momento conviviale e frequentata con I famigliari ed amici.
AllAurora € a tua disposizione un Centro Termale con diverss
tipi i servizi come la Suana, il Bagno Turco, la Doccia Tropicale,
Poltrone Riscaldate, idromassaggio.

E se il tuo obiettivo é quello di praticare ginnastica moderata e
rilassante nel nostro centro trovi anche | corsi di Yoga e Pilates
peruna tonicita generale del corpo in un atmosfera di benesse-
re e bellezza.

Ritagliati un tuo spazio di tranguillita e relax durante la giorna-
ta nel piacevole clima defla palestra Aurora,




‘A cura di Angela Braccio

Cicohun Micoda, 24 anr el Arche neolaureato in Scienze Motorie pressa llUmversita (Y Annanzio oi Chiety 2
subita entrato nal mondo del lavaro alfa Palestra Aurora come istruttare ai sala pesi da dicembrre 2007,

Ciao, sono Annunziato. Mi piacerebbe tonificare le spalle € attualmente frequento solo la
piscina. Puoi darmi dei consigli sull’allenamento? Graziel

Il nuote & gia’un ottimo allenamenta, cantinua cosl. Perd, prima di andare in piscina ti consiglio sia
di seguire un corso di tonificazione tipo Life Pump e sia di passare & trovarmi in sala pesi dove
prepareremo insieme una scheda di allenamento persenalizzata con esercizi ben mirati utilizzan-
do attrezz come ad esermpio schoulder press, lento avanti, alzate laterali e altro.

Buon giorno Graziano. Ho 26 anni. Ho una fissa: vorrei dei glutei da ammirare. Cosa
mi consigli?

Fer avere un fondoschiena tonico biscgna comungue allenare tutta il oorpo ma sopratiut-
_ to avers una carretta educazione alimentare, che rappresanta un prereguisitoe indispensa-
JE,} | bile soprattutto per la fascia del bacino (vita e glutei). In ogni caso, devi seguire in palestra
- programmi specifici e carsi {ags, life pump), attivita in sala cardio {cross trainer, cardio
: wavel e in sala pesi con esercizi mirati come gli affondi, stacchi a gambe tese e
l'integrazions con macchine isotaniche,

fe

g

Salve, sono una giovane mamma di 2 bambini (6 € 1 anno), e dall’'ultima gravidanza non
sono ancora riuscita a perdere gli ultimi 4/5 kg per ritornare come ero prima. Ho sempre
praticato il nuoto, ma ora con 2 figli ho molto meno tempo , in particolare ho 4/5 om in pid
alle cosce, Vorrei comunque ritornare come prima. Cosa mi suggerisci?

La tearia migliore da metters in pratica & seguire non un unics programma, benst un Percorso
Henessere che ti aiuti a8 raggiungers al pii presto i tuoi ohisttivi. | mio consiglio & introdurme
inranzitutto un regime alimentare adeguato in modo da rieguilibrare il metabelisme
hasale, a ci associare un programma specifico a circuito in palestra che mira sia al
rassodamento della parte richiesta che allo scioglimento totale dei grassi, in pid
sequire dei carsi specifici come G&G e life pump della durata di 30/45 minuti. Mel tue caso specifics, A
owviern dopo la gravidanza, la donna & sogaetla anche a un accumula di liguidi, guindi @ necessano ‘;’?

frequentare acouagym o nuato, corsi utili e specifici per aiutart a sgonfiart e ridurre Tt i liguidiin
ecressn. ha non sai ancora soddisfatta e magari, come agni danna, hai il desidario di tornare al top
della forma, che dire, I'Aurara di offre un Centra Termale (Sauna, Bagno Turca, ecc) ed un Centro
Estetico a tua totale disposizione, Aggiungi gualche seduta di ondapress e alir trattamenti specifi-

Ci il risultato & garantita! Inoltre ricerdati che all’Aurora puoi allenarti anche calle &,00 alle 9,00,

LA BELLEZZA IN ACQUA

A cura di Filippo Faring [Hesponsabils piscing) L'acquagym & un moda altemative di fare fitness e divertirsi in acqua, infarti

pud exsare finalizzate per l'allenamento sportive, estetico, per ftrovare la
forma o semplicements per ricrearsi.

Muoversi in acgqua implica une sforze notevole anche per fare esescizi
semplict, in quante la resistenza oppasta dallacogua é di circa & wolee
superore a gquella dell'aria, Guests fa 51 che anche il conseguents lavcrs
muscolare sia notevolmente superiars & quella dei tradizionall esercizi
svoltiin palestra, con avvil benefic in termini di wnilicasone generalizzala
lquirdi estetica). nduziocne di massa grassa, senza perd stancare e affaticars
b= articolazioni, in particolare il massagalo dellacgua ha anche un efferto
rassodante, e drenante oltre a essere rilassante e tanificante,

L'acquagpm pud venire praticato da it Indipendentemente call’'sta edal
seszn, anche dachi ha problemi alle articelazioni o alle schigra. |l mia consi

glic & quello di completare gli allenamenti nelle sale partacipanda al corsi
di acguagym per esaltare la tua bellezza



CHIEDILO ALLA DIETISTA

I frutti della bellezza

Awene un corpa sneli e sopratiutio sana, un
peso rEdionevale & una mustolatura tonica
sano mete che ognuno di noi desidera in
Auanto permettana sia di ecaltare [z propria

On web

Il nostro sito weh sta crescendo grazie a
Lulti wo chie i inviate consigli @ soprat-
Lutta [ vastre foto in palestra, In partico-
lare nella szzione "Eventi® e "Le tue foto
CUstiame inserencn tutte be feste Aurnra
le gare In Piacing e teth: | grandi appunta-
et durara, Une sezane O pioce pio di
tutte ed abbiomo intenzione di poten-
ziarla: *1 Sorrsi dell Aurara” che nasce dai
tanti sorrisi che aont gioma in Palestra
wediamo sui wastr walth, che cgni giormo
ci regalate: Sorrisi che o hanno fatto 2
fanno capirs che il Benessers non & solo
cuelle del nostra corpa, nan & sele guells
estetica, non & sclo guello soclale &
lavorativa ma @ anche & soprattutto
guelle del nostro umore. Questa sezions
& dedicata a Vi che ogni gineno <
alutate a costrulre un' Chasi i Benessere,
da sfoglizre anche quendo bai bisogno di
vedere quanto & bello lo sport e quanto g
bella la vita a tutte le eta.

bellezza sia chwe curare la propris salute ¢
hensssers,

E la nostry alimentazione ¢ un alleats
importante per questi due abiettivis In
particolare i frotti, che appertana innumer-
evali  henefici  al  nastro  organisre
contrestando Finvecchiamento ¢ ke malat-
Tie,

Cominciemo ool parare chella mele il
verchio e saggio detta dice che "una mela al
gicrne kv il medico di toma® proprio per
le qualitad terapeutiche della mela & le sue
componenti come gl antiossidanti, |
pofifenoli (zcido clorogenica), & l'acido
ascorbice, le fibre alimentari (pectingd, gl
acidi organici (citrico, malico, tartarica], i
minerali {sodio, potassio, magnesiod ¢ gl
oligaelementi (ferro, zinca) costituiscono
una protezione nei confronti del danno
oesidative cellulare & quindi delle malattis
connesse guali tumord, malattie cardiovas-
calan & invecchiamento. La pectinag ha un
duplice ruolo: protegge dal cancre del colon
& ricduce il colesteraln, Tra § minsrali impor-
tante & ruclo ol potassio che influenza
Fattivita musscolare, regola la pressione
osmotica e la ritenzione idrica Inoltre k2
mela avendo un contenute in fruttosio parni
al 6% & particolarmente indicata per |
diaktici {il fruttosio infatti & meno ipergli-
cemizzante |

Altre frutto importante sona gl @grimi
come arance, mandarini, limeoni, pompelmi
& mandaranci, in grado di contrastare |
danni del fume, migliorare la droolazione &

{ AuRORA )

Alimentazione

wstorbico) che rafforza il sistema immuni-
taric, riduce la fatica e svalge azicne antios-
sicante prevenerdo Vinvecchiamenta
cellubare, neqgli agrimi sana presenti anche i
flavonoidi, sostarnze che aiutano a rigener-
are il collagene ritardande linverchizmenta
el pefle,

Anche Mamanas e ancar pil il ke sona fructi
prezics perche ricchi di vitarmina C e quindi
svalgona un'azione pratettiva sulla nostra
pelle.

Cuesti fruttl possono anche essere usati per
la preparazione i maschere di bellezza da
applicare wul viso coms:

Maschera antirughe alls mels. Preparazione:

lava unz melz = fagliala a peszeti
climinando ﬂ'gtclr!' metti 4 cucchiai o
panna  fre ettt di melz nel
Frullistore, asthera sul viso

3cia agire per 20
dartements con

ricis, Proparae-
r}.as, tarmponate il

|}.,’u.t| Chutufolo di
‘ananas, fate

princigi
Maschera

1

fisciy & I'eufg’-:riﬁ
H‘.-gdlanﬁnaspri ;

Charlie Chaplin diceva "un ginrno senza
i g
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Charlie Chaplin lo aveva capito!

mktg.io@libero.it
Buona navigazione a tutti su
“http: www.auraracenterit”
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di Gianni Di carlantonio del

PREPARAZIONE

Emiliano Oderisio 31 anni di Casali e
Madia Delli Pizzi 35 di Collsdimacine
saona diventati genitori del piccele Tom-
masao il 2 gennaic 2008 che alla nascita
pesava kg 3,9,

Antonella Treppiedi 13 anni & Mario
D*'Owidio 41 anni di Casoli hanno festeg-
giata il 27 ottobre 2007 arrive del lora
prima figlic Giuseppe. Auguri

= —— ™

FNATA )

e

Enrico De Lellis di Casoli ha ricevuto in

dono dai genitod, Katiuscia ¢ Roberto,

una sarelline di nome Gieia nata 111
ottebre 2007 che pesava kg 3,1,

Eleonora Grassi 29 anni, ingeanere di
Lancians, ha praticato nuoto e acguagym
presso il centro sportiva Aurora fino
all'ultima settimana di gravidanza, L 11
gennaio 2008 insieme a suo marito Walerio
DI Marcangele ha annunciato con gicla
la nascita della piccola Sara che pesava kg
1.5, Auguri anche al nea nonno Florindo &
al pvecy e Mario Grassi.

Micola Braccla di Sant'Eusanio del Sangro
dal 5 agosto 2007 ha una nuova compagna
di giochi, la sorelling Chiara che allz nascita
pesava 3,1,

Faprlcadl Altlno 30gr
Uiowva intere 2 - 5ale g.b. - Olic g_b.

Maredienti peria solsa:

Cio extra vergine d'aliva 1 bicchiere
Fave fresche squsciate 100gr
Panocchie tresche 200gr

1 cipella tritata - 2 foglie basilicn

4 pomodorini pachin

1 Bicchiere di vino bianco

WESE0I0.

EIL" ar pdpru.d di Altino
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Donatelle Daniele 31 anni di Alting e
Tiziana Costantini di Lanciano 50 sona
uniti in matrimania il 29 settembre 2007

Il 14 ottobre 2007 Lucio Pomilie 29 anni,
imprenditore di Selva di Alting ha pronun-
clato Il suo & con Sara Vitulle 27 anni di
Fiane VArchi.

Emiliano Odorisio 31 anni di Caszeli e
Madia Delli Pizzi 35 anni di Colledimaci-
re hanne pronunciata il lera siil & otie-
bre 2007,

Simone Matteo 26 anni di Fara Filiorum
Petri ha conseguito la Laurea in “Storia,
scienze e Tecniche della Musica e della
Spettacole” presso Universita di Roma
Tor Vergata il 13 dicembre 2007, discuten-
do la tesi sulla Cominicazione Multime-
diale,

COMPLEANNO )
ﬁug_n.ufl & Benedetto DI Donato di Rocca-

scalegna cheil 25 gennaia 2008 ha festeg-
glato | sucd primi 40 annl, Y

Tuéti i corsi e le

Oy »
T dj Angely Braccls

. ARER CORS!

Stretching, Ginnastica Dolce e posturale iper la
salute della schiena), Yoga, Xarate, Dares Moder
na, AGS (eddeminali, glitsi e stetching Step.
Spinining, Life Pump, Bose Fitbaxe, Total Booy, Balli
di gruppo [lating ameticana, <lassicl, scol & da
aprike il nuova carsodi balii e danse popelan,

. ARER RELAN

p4

Bagneo turca (con Cromoterapia, Aromaterapia,
Miusica rilassantal, Thermarium, Sauna, Baccia
tropicale, Poltrana rilassante riscaldata, Daccia
trapicake sensoriale

. ARER FISIBTERAPICA E BIETISTA

Diadinamiche, Laserterapia, Magnetaotera-
pla, Uhrasueni, Tens, Elettrostimolazianeg,
lonoforesi, Fangoterapia, Trazione cervica-
le, Wassagoi terapeutici, Riabilitazione,
Dieta personalizzata e consulenza alimen-
fare.

AREA ESTETICA

Idroterapia [wasca andapress), Mazsaggi estetici

e linfodrenanth, Ll podisselverza, Fanghl esteticl,
Salarium, Pulizia del visg, Cera, Manicure,

Pedicure,

ristorante Aurora

Fregiacce M’ﬂmﬂ'm
al pepevone dolce di Altine con )ﬁwﬂfm{rﬁﬁf & panocciie

INGRECHEMTI PER 4 PERSONE
ngredisnti per Mimpasio:
Farina 00 200y«

mischiars [z farina, fare la fontana, agqiungere la paprica,
Fodicy, le wewva, il salp ed impastare fino ad ottenere un
Farina dis=mola di grano duro 250gr impasto omogensc. Far riposars per circa 30" dopa di che
stenderda con apposita macchinetta, a sfoglie tipo per la
lazagne, poi tagliarla con un coltelio a striscioline di
lunghezza <15 @ di larghezza cm2 e disporle sy oun

In una padella metters Foli, la cipalla titata e Far imbicn-
dire, poi aggiungere le panocchie precedentamente
lavate ed aperte conuna forblce dalla parte della schiena
e lasciar rosoclare, sfumare con vina bianco ed aggiungere
l= fave, | hasilico ed un mestala diacgua calda, lasciars
cuacere per pochi minut, Kel frattempo cuoocers la pasta
e versarla nella padella con i 4 pachini tagliati a meta,
saltarla, mantecarla e servire,

BiLo ﬂﬁt}eﬂfﬂ

. AREA CARBIDFITNESS

Atthvita aerabica come:

- Tapis Roulant;
= yclette crizzontali
everticall

- {_ross-Trainerr

,_,, ARER BODY BUILDING
- Pesi Iibg'rl

- Macchine Bady Building
ed |sotoniche

. AREAPISCINA

- Aquagyrm.

- Muoto libera

-{orsi di nuata

- Carsi baby
feal 2, 5 ar s eand

= Carsg principianti
fievaita a melly Mg
£ aranching

- Carsointermedio
flvevedia di cavaiinedio)

- {arso avanzato
Trewetto df peice delian
Ao

- faicchil i acgua

- Pallanuota base



