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Francesca Ranni
di Paglieta, dal 16 giugno 2007
ha un nuovo e stupendo
fratellino, MATTEO.

Massimo Tano & Pina Di Domenica di
Atessa annunciano con gioia la nascita del
piccolo FEDERICO avvenuta il 1° maggio
2007,

Gesilda Ciandi ¢ Luca Papirio di Paglieta
sono diventati genpitori del piccole
LEONARDO il 13 giugno 2007,

Elia Mereu di Castel Frentano ha ricevuto
in dono dai genitori un fratellino di nome
EMANUELE nato il 25 maggio 2007,

Angelica Di Lallo ¢ Carmine Scutti di
Altino hanno festeggiato il 21 luglio 2007
l'arrivo del loro secondo figlio GIUSEPPE
MARIO che alla nascita pesava kg 4,2

Samuele Zaccardi di Bomba ha aspettato
con ansla il 28 giugno 2007 per la nascita
del fratellino STEFANO che pesava kg
2,950,

DEBORA ¢ |a neo pargola di Ida Braccia e
Nicola Menna di Atessa, venuta alla luce il
26 giugno 2007 alle ore 21.30 e pesava kg
3,550.

Maria Lucia Di Toro e Jonny De Laurentiis
di Selva di Altino hanno fatte il bis, per la
felicita del primogenito Giuseppe, il 12
maggio 2007 con I3 nascita della piccola
ELENA.

Cristiano Di Francesco di Montazzoli, dal
21 marzo 2007 ha una nuova compagna di
giochi, la sorellina GIORGIA.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
200 gr di cecj secchi

50 gr di carote - 50 gr di cipolle
50 gr di sedano

4 foglie di basilico - 2 sgombii
sale, pepe,

olio extravergine d'oliva

4 crostini di pane

1/2bicchiere di vino bianco

di Giann

parte.

Il 16 maggio 2007 alle ore 23.30 sono nate
GAIA e GIADA rispettivamente di kg 2,7 e
kg 2,3. Complimenti ai neo genitori lvan
Comegna & Luciana Sammaciccia di
Lanciano.
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Cicchini Filomena ¢ Domenico si sono
uniti in matrimonio il 28 aprile 2007;

Il 07/07/07 Orsini Alessandro ha pronun-
ciato il suo si con Elvira, entrambi di Casoli;

Pellicciotta Domenico 31 anni di Perano
ha condotto all'altare Cantisani Luigia 30
anni a Lauria provincia di Potenza if 30
aprile 2007;

Di Donato Anna di RBoccascalegna e il suo
Filippo sono convolati 3 nozze il 14 luglio
2007;

Pugliese Luca 30 anni imprenditore di
Selva di Altino ha impalmato all'altare Di
Fazio Anastasia 24 anni di Perano e vivono
a Paglieta;

Scutti Alessia 27 anni di Altino ha coronato
il suo sogno d'amore con Gattone Gianni,
nostro socio ventennale, il 17 settembre
2007

Gabriella Di Rocco = Antonino Fiorentino
di Casoli si sono sposati il 17 settembre
2007;

Giannico Ettore & Alessandra D'Onofrio
di Atessa hanno pronunciato il loro siil 9
agosto 2007,

Auguri 3 Candeloro Gianni 28 anni di
Sant'Eusanio del Sangro & Campitelli Anna
27 anni di Castel Frentano che si sono
sposati il 21 luglio 2007.

Auguri a Baldassini Loris 31 anni e Rotun-
no Carmen 26 anni di Fara 5. Martino che si
sono sposati il 17 settembre 2007,

i Di Carlantonio
Zuppa, dl; cecis con fuletts di, sqombro
PREPARAZIONE

Far rosolare a pezzi grandi sedang, carote, cipolle in una
casseruola con un bicchiere d'olio extravergine d'oliva,
aggiungere | cecl precedentemente ammollati con tutta

I'acqua, il basilico, sale, pepe e far cuocere.
Una volta cotte, frullare il tutto con il mixer e mettere da

del ristorante Aurora

In una padella far rosolare i filetti di sgombro precedente-
mente sfilettati e spinati e sfumarli con il vino bianco.

Servire la zuppa di ced in una terrina di terra cotia,
adagiarci | filetti di sgombro e al laterali della terrina
mettere 4 crostini di pane tostatl al forno, un filo di olic
extravergine d'olivo e una foglia di basilico.

5i sono accostati allg prima mensa gucaristica:
Giannico Giulio di Atessa e Desideri
Antonietta di Quadri il 10 giugno;

Vitucci Riccardo di Selva di Altino e Zinni
Maria di Roccascalegna il 3 giugno;

Di Filippo Natalia di Palombaro il 13
maggio;

Giancristofaro Benedetta = Sciorilli
Marco di Castel Frenano & De Bartolo
Francesco di Selva di Altino il 20 maggio;
Sciorilli Marco di Castel Frentano il 17
maggio;

Cinalli Graziano 24 anni di Casoli istrut-
tore di Sala cardio fitness e body building
della Palestra Aurora ha conseguito la
Laurea in Scienze Motorie presso I'Atenso
di Chieti il 19 giugno 2007.

Mastrippolito Viviana 24 anni di Selva di
Altino, primogenita della nostra carissima
Rosa Lavore responsabile dell'lgiene dalla
Piscina, si & laureata presso ['universita di
Teramo il 10 luglio 2007 alle ore 19:00 in
Scienze della Comunicazione discutendo
"Storia delle donne: La resistenza civile in
Abruzzo, storie di donne di Palena”

(COMPLEANNO )

Di Florio Luigi di Guarenna di Casoli ha
compiuto 28 anni il 12 maggio 2007;

Gliorgia Orfeo fa tanti auguri al suo
“papicchio” Tonino che il 20 maggio 2007
& entrato negli anta.

Tanti auguri ad Esposito Barbara di
Gessopalena che || 27 aprile 2007 ha
compiuto 7 anni da mamma Cinzia e papa
Rosario,

Chiediamo scusa per errore
verificatosi nel numero precedente:
i genitori di lacopo
naio il 1 febbraio 2007,
sono Patrizia £f Donato (non Monia)

e Massimo Di Lello:




editoriale:
a cura di Barbara Del Fallo
= —————— —— .1

AURORA |
L'estate e finita...

-2 ora di ricominciare!
Tra mare, divertimento,
viaggi, wvacanze, mi
auguro che abbiate
trascorso davvera una
belta e coinvolgente
stagione estiva.

Ed & propric con
questa atmosfera
spensierata e ludica
che vi accoglie, anche

guest” anno, la Palestra Aurocra, Le cansulenti, gli
istruttori e tutto il personale sono pronti a soddisfare
ogni vosira esigenza e necessita.

Molti gli interventi strutturali effettuati durante la
pausa estiva e l'introduzione di nuovi corsi e nuovi
orari, in particolare 'apertura del centro dalle ore
6.00 alle 22 30, ovvero piu di 16 are giornaliere dove
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potrai scegliere la fascia oraria ideale per te,

Tra le novita dell'anno il corse di Pilates, ginnastica
che mira al miglioramento della forma fisica attraver-
so un sistema di esercizi complesso, dalle mille
sfaccettature. Un‘opportunita importante per chi
vuole ottenere in breve tempo ottimi risultati dal
punto di vista fisico.

Be, non vi resta che lasciarvi la pausa estiva alle spalle
e dare il via al consueto “anno accademico” intera-
mente dedicato al recupero e rinvigorimento della
forma fisica. E se qualcuno di voi si & sempre chiesto
perche & cosi importante ricominciare ['attivita fisica
nel mese di settembre piuttosto che in un altro
periodo dell'anng, il vostro informatore di fiducia
questa volta vi ha anticipato! Troverete all'interno di
guesto numero un'interessante rubrica pronta a
spiegarvi le motivazioni di un'attivita fisica iniziata
“in tempo” e | benefici che ne derivano.

Buona lettural
Barbara del Fallo

Jll BODY COMPOSITION ANALIZER: |

LA BILANCIA CHE TiI AIUTA A SCOPRIRE IN MODO DIRETTO
LA COMPOSIZIONE DEL CORPO.

A cura di Mariangela Verratti

composizione corporea di ogni socio?

misurare

« il peso corpores complessivo, comprendente le 0ssa, | muscoli, adipe, 'acqua, ecc

+ I'indice di massa corporea (BMI) che valuta il peso in base alle differenze individuall di statura (peso (kg) / altezza
(m) cosi da Individuare le situazioni critiche {es, Obesita) e guelle ottimall {|'obiettivo da raggiungere);

Il risultato di guestes anallsi effettuate all'intermo della Palestra Aurdra & consentire di determinare i valori ideali di
massa magra e grassa di un individuo. L'analisi & gratuita e, pertanto, non ti resta che provare!
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Chi cosa ha spinto lz Palestra AURDRA ad acquistare un apparecchio per conoscere la

La risposta & molto semplice; 'AURORA ha sempre posto al centro dell'attenzions |l
raggiungimento della totale soddisfazione dei propri soci e gquindi la garanzia di un attimo
servizio che possa assicurare uno stile di vita attivo per il corpo e per la mente, & ha sempre
avuto un approccio scientifico ed oggettivo per verificare | progressi nelle attivita,

Pertanto abbiamo acquistato una bilandia elettronica professionale (*La body compasition analizer”] per analizza-
re la composizione corporea @ determinare la massa magra e grassa, in particolare guesto strumento consente di

I contenutt degl articoli di questo gismalino non hanno valore prescrittivo, ma:solo
informative & culturale, Tutti | nostr consigll e suggerimenti vanno sempre sottoposti
alfapprovarione del proprio medico ed a quello dello 5taff Aurors dopo visita medica,

Mariangela Verratti




Mi piace molto un aforisma di Peter Schultz:
"Tre persone lavorano in un cantiere edile con if medesimo compito. Quando fu
chiesta loro quale lavoro svolgessero le risposte furono diverse:
1. "spacco pietre” rispose il prima;

2. "mi guadagno da vivere"disse if secondo;

3. ‘partecipo alla costruzione di una cattedrole” rispose il terzo,

! -

MNon & il nostro compito che fa il = 4 = — =
nostro  lavoro, ma sono e . ] : 1% | CONCO RSO
maotivazioni e la passione che o A . ]

mettiamo nel farlo,

Per questo dico che le promesse
fatte, nate dalle vostre richieste
e bisogni, le abbiamo realizzate
anche grazie alla passione e alla
dedizione dei miei collaborato-
ri.

Oaqgi sono orgoglioso di presen-

N Gentile Camilla, 12 anni, df Bomba, 5i
Y & aggiudicata con estrazione pubbii-
ca il primo premio del concorso
“porta un amico alla patestra Avrorg
e vinc® che metteva In palic un

TAllyAte ™

TN i q ua ’;‘_5 JE costored :‘:EEk'Q'er in una m]mn:ueJ ejurape_::r
: i : ; 1 M Lestrazione & avvenuta il 5 aprile
Depina: Gl Vor ba costralta 1 con ﬂ'g-r” : EIZB'! W 2007 Camilla, che fréguenta insieme

quetla cattedrale: tanti mattoni Y al fratello Federico la nostra piscing,
fatti di richieste esplicite, di lamentele, di investimenti importanti e di un estate di lavoro in ha fatto iscrivere la mamma Antonel-
palestra per il vostro benessere. Per cui vaglio ringraziare ognuno di voi e ognuno dei miei | o af corso di Acquagym. I viaggio in
collaboratori perché quella promessa, quella “cattedrale” sta diventando sempre piu I'Oasi di patio em per 2 persone ¢ la famigfia
Benessere che ho sempre sognato. Gentile ha preferito trascorrere 3

Dopo un po' di romanticismo, vi sintetizzo le novita che vi aspetteranno al vostro rientro in . m_“ah? e il
che tasdare i bambini a casa. E cosl

palestrla. o L . B _ ol | papd Domenico, mammo Antonelia,
* nuovi attrezzi di "ultima generazione"in sala cardio e sala pesi, in particolare abblame inizia- Camilla  Federica Il 13 luglio hanno
to il rinnovamento dei Tapis Roulant, Cross Trainer, Cyclette Spinning & Top-XT ed abbiamo visitato Verona, I'Areng e lg casa df
inserito il Cardiowave della Tecnogym, attrezzo che vi permettera di valorizzare gambe e Giulietta e Romeo. Pernottato per 2
glutei. redti afl'hatel Resort di Gardaland. i

14, un'iniero giornata dedicata af

* nuova fascia oraria 6.00 / 9.00, perché fare sport la mattina ti da I'energia per affrontare la
giochi e alla cultura presso Il Vittoria-

giornata. | :

* miglioramento piscina con nuove docce, nuovi diffusari e regolatori per personalizzare la zﬂ; mf 'Ir':;.r:D e a E‘?sz.dj.
temperatura, cascata per massaggio cervicale ed ulteriore potenziamento dellimpianta di priv;‘: EE. il mTuL;:E:. HI 5 T:‘}.::;
purezza dell'acqua. | hanno visitato Venezia e Murano e
* pulizia radicale della palestra e nuovi colori pareti sia nella piscina che nelle sale corsi, pernottato o Mestre. Siame felici di
= corso Pilates, per tonificare e rilassare il corpo aver regafato un piacevole e splendi-
» corsi di aggiornamento professionale degli istruttori do viaggio alla famiglia Gentile di

Bomba! Durante Fanno o saranno

* miglioramenti delle docce nello spogliatoio uomini
tanti altri concorsi & premi per Vor:

* macchina per 'analisi professianale massa grassa e maara: inserita da diversi mesi, verra e . :

SR p ! ¢ = H . : guindi non perdete loccasione e
sempre piu utilizzata per verificare in modo tecnico e scientifico | vostri progressi e verra partecipate!
integrata all'interno dei vostri programmi personalizzati, Angela Braccia
* Centro Caduna: abbiamo fatto il "lifting” al Centro Sportivo Caduna
"httpy//www.auroracenter.it/centro-caduna.htm” con un nuovo coordinatore; nuova organiz-
zazione, manutenzione straordinaria di tutti gli impianti e tante iniziative estive: quindi un
Centro Sportivo che torna a risplendere. |
» realizzazione nuovo sito internet: un potente strumento di comunicazione ed informazione
dove troverete anche le foto degli eventi e la sezione | Sorrisi dell'Aurora” |
http//www.auroracenterit/eventi/Sarrisi.htm), gare, concorsi, orari, articoli tecnici e medidi, |
giornalini Aurora e tante altre novita. Un richiesta; comunicate al pit presto il vostro indirizzo
e-mail alle consulenti per essere sempre aggiomati in anteprima sulle novita e promozioni.
Ma non ci fermiamao qui: stiamo preparando altre novita che, siamo sicuri, saranno ben accolte da Vi,
Come sempre, vi invito a segnalarci suggerimenti di miglioramento ed auguro buon allena-
mento a tutti,

Prof. Tino Bellisario |

Regala questa rivista ad un amico segn&ndoilnuminaﬁmaﬂemﬂrewnsulenﬁthepr&mdmmad inviarla subito,

II.I




SCOPRI IL PIACERE DI STAR

Salute e Benessere

{AURORA)

Ci siamo fatti una domanda:
E' meglio fare sport la sera o la mattina?
E se fare sport la mattina é salutare,
come I’Aurora puo rispondere a questo bisogno?
Premesso che & evidente che nella maggior parte dei casi |a scelta & dettata
da tutti gli altri impegni (molte volte lavorativi) ai quali bisogna sottostare, per
trovare la migliore risposta, abbiamo chiesto un piccolo aiuto alla “Cronobio-
logia} una branca della medicina che studia i ritmi biologici del nostro corpo
rpenﬂ all'ambiente esterno. Ad esempio, lo sapevi che |a produzione di
ormoni, la pressione del sangue, il battito del cuore, la temperatura corporea
non sono costanti ma oscillano di continuo durante le 24 ore? Queste oscilla-
zioni si chiamano ritmi “circadiani’ e possono durare un giorno (basta pensare
all'alternanza sonno-veglia oppure alla variazione della pressione arteriosa in
genere molto pil bassa durante il sonno), ma ne esistono altri che si ripetono
ogni sette giorni,ogni mese (il ciclo degli ormoni sessuali e le mestruazioni) ed
addirittura ogni anno. Nel nostro cervello si trova il cosiddetto “orologio
biologico" ed & localizzato in una particolare zona denominata ipotala-
mo.
L'orolegio biologico varia per ogni individuo. Ci sono persone "mattiniere’
che si alzano presto cariche di energia, ma che di sera hanno bisogno di
QUALISONO andare presto a letto. Ci sono persone "nottambule”, che la mattina si risve- |
GLI SPORT IDEALI gliano lentamente, ma sono attive e brillanti anche a mezzanotte. In tutt] |
: DELLA MATTINA?_ questi individui non ¢'é una semplice diversita d'abitudini ma di biochimica |
"';:gﬁ:; u[;fi]fpw q;*r:j:‘::j;:;:m che influenza i ritmi circandiani. i
esequiti a velocita moderata Pertanto alla domanda se & meglio fare sport |la mattina o |a sera, consideran-
mm;nfn{::‘:dn‘;g EEI:;.:?J?:L.J:::EH” do le differenti ricerche scientifiche e la Cronobiologia, la risposta €' che
gli sport che richiedono prestazioni “lo sport al mattino fa bene” in quanto:
pr‘L"::i';igf?%i_‘;‘:;ﬁ::ﬂ;;'ﬁr3 e predispone I'organismo alla giornata: infatti al risveglio sono pi alti i livelli di
velocita di movimenti cortisolo, ormone prodotto dal nostro organismo in seguito a stress (il risve- {
glio viene vissuto come stress dal nostro fisico) e, quindi, permette di affronta-
re meglio gli impegni quotidiani. Inoltre fare sport la mattina facilita il nostro
organismo a produrre altri ormoni quali endorfine, adrenalina e noradrenalina
che permettono di affrontare meglic le attivita quotidiane e lo stress;
» da sensazioni piacevoli: infatti la mattina i sensi ed il tuo corpo sono distesi e
riposati, il battito cardiaco & sentito in modo profondo. | muscoli carichi di
energia prodotta durante la notte si sveglieranno progressivamente al ritmo

.'
|
degli esercizi, Quindi un orario ideale anche per i piu "pigri”; ]
|
|
|

4

o

e migliara l'insonnia: se sei un tipo iperattivo oppure ansioso, fare lo sport la
sera rischia di influenzare negativamente il sonno poiché stimeli ermoni
(come l'adrenalina) che con l'awvicinarsi del sonno “andrebbero ridotti”
perché l'organismo si prepara a ricaricare le batterie attraverso il riposo
notturno,

® aiuta a dimagrire: "di mattina, tra le ore 7 e le ore 10, il metabolismo & pil alto
per due armoni (come la somatotropina e il cortisolo) che hanno il picco nella
fascia oraria suddetta. Uno dei loro effetti metabolici €' l'effetto lipolitico
(ovvero, sciogliere il grasso). Se di si allena in gueste ore, lo si aumenta ancora




BENE FIN DAL MATTINO!

di pit. La conseqguenza? Per le successive 12 ore rimane a livelli

elevati (e diversi per ciascuno) smaltendo un maggior numero di

calorie, anche se durante la giornata, si svolge una vita sedentaria.

e ringiovanisce la mente; | ricercatori americani hanno scoperto che
Fattivita fisica aumenta la produzione di alcuni prodotti chimici
dell'organismo come il fattore neurotrofico cervello-derivato
(BDNF). Il BDNF ' implicato nei meccanismi di plasticita sinaptica,
nella sopravvivenza e differenziazione dei neuronij sia nel sistema
nervoso centrale che in quello periferico. | livelli circolanti di BDNF
variano a seconda delle diverse condizioni fisiologiche (ormeni,
stress, abitudini alimentari, attivita fisica, processi inflammatori): in
sintesi “i cervelli con pit BONF"hanno pil capacita per la cognizio-
ne. Quindi, se non hai il tempo di fare sport durante la giornata,
I'attivita fisica mattutina ti aiuta sia a rallentare l'invecchiamento
che a far ringiovanire la mente.

e & salutare per il cuore: Durante la notte il battito cardiaco diminui-
sce (perche prevale il parasimpatico) mentre al risveglio vi e’ un
aumento della frequenza cardiaca (dovuta al simpatico): pertanto
fare sport di mattina vuol dire bilanciare gli effetti negativi del
simpatico, cioé di bilanciare 'aumento della frequenza e della
pressione arteriosa, modulando ancora di pid il parasimpatico.
Possiamo affermare che I'esercizio fisico di mattina allena il cuore
al massimo.

In definitiva lo sport alla mattina ti aiutera a star bene e ti dara Ia
carica ed energia per iniziare la giornata. Inolire alla Palestra
Aurora eviterai anche il caldo, il freddo e potenziali infortuni e
smog dell'ambiente esterno (“polveri sottili").
Questa fascia oraria 5.00 - 9.00 & dedicata a chi & particolarmente
impegnato tutta la giornata come Impiegati e Dirigenti, Liberi
professionisti o Imprenditori, Casalinghe e Mamme e a chi si alza
presto la mattina.
Ed in piu I'Aurora per i primi 2 mesi di abbonamento ti regala la
colazione per fare il pieno di energie.
Infine un consiglio pratico: ognuno di noi sceglie in un modo
diverso, in funzione delle proprie caratteristiche e delle proprie
sensazioni, impegni, ma se il tuo scopo nello sport & il benessere
allora ASCOLTA IL TUO CORPO e prova all'Aurora un‘attivita fisica
alle 6.00 di mattina. Gli istruttori dell’Aurora, dopao la visita medica,
ti aiuteranno a scegliere tra i tanti percorsi ed attivita che sono pid
adatte alle tue caratteristiche.
Solo I'Aurora ti da ti pit! Non ti resta che trasformare le prime ore
della tua giormata in una piacevole abitudine. 5i inizia il 17-9-07
dalle 6.00 alle 22.00. Buon allenamento a tutti.

mktg.io@libero.it

EDOPO LATTIVITI "ORTIVAT

LUOGO COMUNE
Qualcuno sostiene che la mattina
si sente stanco o che facendo sport la mattina
5| & stanchi tutta |a giomata.
Questa affermazione pud essere sia
un “alibi di pigrizia® che uno stato di salute "debole”
dupnbdarﬂamdamnﬁlfat!mmuﬂ
un alimentazione sb
{Cosa mangi la sera prima? Cosa mangi a colazionel),
un allenamento non idoneg,
& da tantissime altre condizioni
che il tuo medico ti aiutera meglio a capire.
Se hal una percezione di inadeguatezza dello
sport alla mattina, basta semplicemente
pt-:h;lar&pat:mhhuldm %
in breve il tuo organismeo si abitue
@ sara lui stesso a chiedertelol




PERCHE’ RICOMINCIARE
A SETTEMBRE? !

{ AURORA §

A cura di Patrizia Troilo

? | Siamo pronti per affrontare la nuova stagione?
H ' Dopo le vacanze, dopo aver scaricato lo stress,
| continuiamo ad occuparci di noi, prepariamoci

. ‘e i ' ad affrontare la stagione invernale nel modo
y ideale Vuoi mantenerti in forma? Per svolgere

L= attivita fisica in modo intelligente, pid sano e per
stare in forma tutto 'anno, RICOMINCIARE A SETTEMERE & il
momento migliore.
Perché ricominciare proprio a settembre?
= perché per raggiungere un reale benessere psico-fisico l'attivita
fisica va fatta costantemente tutto 'anno, cosi da ottenere ottimi
risultati con meno fatica e meno stress! Per vincere la pigrizia?
Occorre porsi dei piccoli obiettivi, delle piccole sfide, ed una volta
raggiunti, porsene altri pil ambiziosi: cosi I'attivita fisica diventa
automotivante!
* perché adesso sei particolarmente energico e |'attivita fisica ti
permette di ritrovare i tuoi ritmi regolari, dopo le abbuffate :
dell'estate; |
» perché facendo attivita fisica si affronta meglio la stagione Corso di Spinning
invernale, si combatte lo stress, [a sedentarieta;
+ perché anche grazie al nostro Thermarium (bagno turco, sauna ecc.) ed i differenti "Percorsi Aurora”avrai la possibilita
di iniziare I'attivita fisica in modo progressivo;
« previeni malattie da raffreddamento: siccome dopo il bagno turco o la sauna & consigliabile fare la doccia fredda, si
crea un meccanismo di vasodilatazione con il caldo e vasocastrizione con il freddo, per cui si abitua la temperatura
corporea agli sbalzi di temperatura...
= perché alla prossima estate sarai gia in forma e pronto per la prova costume , con meno fatica e stress evitando allena-
menti e diete in extremis;
* perché iniziare una nuova avventura con gli altri & piu stimolante, ti permette di fare nuove amicizie, integrarti in
un gruppo, e I'Aurora ha gia prepara-
to per te il nuovo Programma Corsi
07/08 con molte novitd (Pilates,
Acquagag , Spinning 1° livello per i
principianti ....) oltre ai molteplici
corsi ed attivita che gia conosci
(www.auroracenter.it/corsi.htm).
Lo staff tecnico ti aspetta da settembre
per rendere il tuo stile di vita pit attivo,
scegliendo insieme a te lattivita pil
appropriata per le tue esigenze
Non perdere la tua occasione ! Ti
aspettiamo per un check d'ingresso
gratuito.

PATRIZIA TROILO
Resp. Commerciale

Muoversi per stare bene? Adesso conviene di pit ....

Da Anni La Sanita sta rivalutando l'attivita fisica in Palestra come preven-
zione di molteplici malattie e per il benessere Psico-Fisico delle Persone

Dal 1° Gennaio 2007 hai una nuova opportunita: Lo Stato prevede la
detrazione dalla Denuncia dei Redditi, del costo per il nuoto e la Palestra
ai ragazzi di eta compresa dai 0 ai 18 anni.

Richiedi maggiori informazioni alle consulenti Aurora.
Resp, Commerciale PATRIZIA TROILD



L‘'ERNIA DEL DISCO

A cura dei dott. Floriano Belfiglio

Il dr. Floriano Belfiglio da 2 anni effettua visite nel nostro
centro di fisioterapio, dove riceve per appuntamento tutti i
giovedi dalle ore 16:00. 38 anni di Guardiagrele, laureato
presso l'université D'Annunzio di Chieti dove ha consequito
anche la specializzazione. Molti di voi lo conoscono perché da
5 anni lavora presso 'ospedale di Atessa nel reparto di ortope-
dia e traumatologia.

Scrupa.'oso e oculato, tendenzialmente molto intuitivo, Questi i motivi che ci hanno

spinto a volerlo nel nostro centro.

Tra una vertebra e I'altra della colon-
na vertebrale vi & il cosiddetto disco
intervertebrale, una sorta di ammor-
tizzatore (Figura 1). Questo cusci-
netto & costituito da una parte ester-
na, a forma di anello fibros, e da una
parte interna, di consistenza molle,
costituita per il 90% di acqua, detta
"nuclec polposo”; questo ha la
funzione di distribuire a tutto il disco
le forze che lo sollecitano. Se il disco
& degenerato pud accadere che
l'anello fibroso si "sfianchi®, defor-
mandosi sotto la spinta del nucleo
polposo, (ernia "contenuta”, o "pro-
trusione"), o si "rompa", facendo
fuoriuscire il nucleo polposo, ernia
"espulsa” (Figura 2). L'emnia discale
pud verificarsi in qualunque tratto
della colonna vertebrale e puo
provocare dolori lombari, "colpo
della strega” (lombalgia) (Figura 3),
oppure dolori radicolari agli arti
inferiori (sciatalgia, cruralgia), agli
arti superiori (rachialgia, Figura 4),
disturbi della sensibilita (formicolii,
sensazione di arto “ovattato”, ecc.) o
un progressivo deficit di forza
muscolare.

La presenza di un dolore radicolare,

(brachialgia, cruralgia, sciatalgia), o
di un "colpo della strega”, rappresen-
ta un campanello dallarme, cosi
come |'accentuarsi del dolore con la
tosse o con gli starnuti. Se la sinto-
matologia non dovesse regredire in
pochi giorni con il riposo e gli antin-
fiammatori, vi consigliamo di rivol-
gervi ad uno specialista che consi

gliera degli esami da eseguire
{esame radiografico, TAC o Risonan-
za Magnetica): qualora la diagnosi
dovesse essere "ernia del disco”, non
fatevi prendere dal panico! Mentre
fino a pochi anni fa parlare di ernia
discale significava intervento chirur-
gico, oggi si tende a considerarlo
come "ultima possibilita”, Ci sono
svariate metodologie per curare un
ernia del disco. Innanzitutto, unita-
mente al supporto farmacologico, si
possono eseguire terapie fisiche.
Queste devono essere accompa-
gnate da mobilizzazioni vertebrali e
esercizi fisici. Poi in una seconda fase
andra valutato lo stato posturale del
paziente e verra redatto un
programma di "rieducazione postu-
rale globale" (conosciuta comune-
mente come ginnastica posturale),
che mira a prevenire eventuali
recidive. Importante & anche il mas-
saggio come mezzo per far rilassare
e "slegare” i muscoli, decomprimen-
doil nervo.
All'Aurora troverai sia il mio suppor-
to ortopedico, sia una serie di solu-
Zioni fisioterapiche (Magne-
toterapia, lLaserterapia, Ultrasuoni,
Diadinamiche, Tens, lonoforesi, Mas-
saggl Terapeutici, ecc) sia tante
attivita fisiche mirate e corsi (es.
Ginnastica Medica, Ginnastica Postu-
rale, Ginnastica in acqua) che ti
aluteranno ad affrontare il problema
nel modo migliore per ridurre i
dolori, disagi e nella riabilitazione.
Dott. Flariano Belfiglio
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ATTIVITA' FISICA:

| AURORA }

Fitness & Benessere

Carmine Pizzi é laureato in Medicina e Chirurgia, specialista in malattie dell'apparato cardiova-
scolare, Attualmente é ricercatore in malattie dell'apparato cardiovascolare presso la Facoltd di
Medicina e Chirurgia dell'Universita degli Studi di Bologna. | suoi campi di ricerca sono l'arterio
sclerosi, la cardiopatia ischemica acuta e cronica; i risultati dei suoi studi sono pubblicati sulle
maggiori riviste scientifiche internazionali e nazionali quali: Circulation, Journal American Colle-
ge of Cardiology, European Heart Journal, Heart. Journal American of Cardiology, Italian Heart
Journal.

Hanno collaborato all’articolo anche il dott. Palmerino Taraborrelli ed il 1° Meetin g Aurora
dott. Franco Rucci.

-1 4
L'attivita fisica produce effetti favorevoli sulla salute dell'uomo e per '[_[ tnes S, /BE,PLE,SS AL
determinate patologie & in grado di ridurre le complicanze e/o S tar benc 3 . :
migliorare 'andamento temporale della malattia stessa. Studi scien- 2Llar bene conviene a tutti
tifici hanno fornito evidenze cliniche che 'esercizio fisico riduce la
morbilita (frequenza della malattia nella popolazione) e la mortalita cardiovascolare e di altre patologie, quali: obesita,
osteoporosi, diabete mellito e neoplasie.
Per esercizio fisico si intende i movimenti del corpo eseguiti in modo programmato ed intenzionale, ed ha lo scopo di
migliorare la forma fisica e la propria salute. Puo comprendere attivita come camminare a ritmo sostenuto, andare in
bicicletta, fare ginnastica aerobica ed hobby di natura attiva, come il giardinaggio e sport competitivi. Mentre |'attivita
fisica comprende tutti i movimenti del corpo che comportano un dispendio energetico. Si tratta principalmente delle
attivita che svolgiamo quotidianamente, come camminare, andare in bicicletta, salire le scale, fare i lavori dicasa e la
spesa, L'attivita' fisica non e'in grado di produrre effetti benefici sulla nostra salute.
| benefici apportati dall esercizio fisico passono essere sintetizzati in: B
« diminuzione del grasso corporeo
« diminuzione delle malattie cardiovascolari
« diminuzione della pressione arteriosa media
. diminuzione del colesterolo totale e del colesterolo LDL ed aumento del colesterolo HDL,
« controllo e prevenzione nello sviluppo del diabete mellito
» diminuzione delle lesioni ortopediche dovute all'osteoporosi
= miglioramento dello stato psicologico
- aumento della tolleranza allo stress ed alla depressione
« diminuzione del rischio di neoplasie.
Prima di esequire qualsiasi esercizio fisico & meglio sottoporsi a visita medica generale e/o specialistica. La prescrizione
degli esercizi deve essere adeguata alle esigenze specifiche. Il medico monitorera e valutera i progressi del paziente.

un nuovo farmaco

I'articolo scientifica integrale prosegue sul sito Aurora/eventi/downloads.htm mentre una copia stampata € disponibile alla reception.
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Tra le novita della Palestra Aurora, a settembre troverete i corsi di Pilates.

Ideato da Joseph Pilates nel 1926, nasce come una disciplina che trae

ispirazione dalle filosofie orientali ed occidentall proprio per la sua

quotidiana ricerca di equilibrio.

—- Simile alla danza, allo yoga e alle arti marziali, il Pilates si declina attraver-
so una serie di esercizi che I'insegnante svela all'allievo passo dopo

passo, rispettando limiti e capacita di ciascuno, in un processo di arricchimento continuo.

Quindi un progressivo aumento della concentrazione delle proprie energie, della capacita di rilassa-

mento, controllo della respirazione, fanno del Pilates non solo una semplice attivita fisica ma un

momenta irrinunciabile per uno stile di vita orientato al benessere totale.

Accessibile a tutti anche per la sua versatilita, & la ginnastica preferita di star come Madonna, Giulia

Roberts , Ben Affleck, Uma Thurman, Sharen Stone, Aldo/Giovanni/Giacome, Simona Ventura, Jennifer

Aniston, Rosita Celentano.

Sono sei i principi fondamentali:
CONTROLLO, CONCENTRAZIONE, BARICENTRO, RESPIRAZIONE, PRECISIONE, FLUIDITA'.

Ma cosa potrai scoprire in un corso di Pilates?

+ Apprenderai una serie precisa ed efficace di esercizi che faranno lavorare tutto il tuo corpo.

* Conoscerai meglio te stesso:in un'unica dinamica sara la mente stessa a modellarti .

« Migliorerai la forza, la simmetria e armonia fisica attraverso la tonificazione della muscolatura, a
tutto vantaggio di una postura corretta: poche sedute per avere un ventre piatto, muscoli allungati,
andatura armoniosa ed una piacevole sensazione di benessere generale.

E un'attivita prevalentemente aerobica
per cui occorre integrare il corso con

CHIEDILO AL “PROF”

Secondo Joseph Pilates: a del prof. Ti o
In 10 lezioni PERCEPIRETE la differenza, CUIG Gt PO TH BORISNIG

in 20 VEDRETE la differenza, » Mi piace sciare e quest’anno voglio andare in settimana bianca in
in 30 AVRETE UN CORPO NUOVOI* forma, anche per evitare infortuni. Come devo prepararmi?

A settembre la Palestra Aurora presen- Enrico Lucchitti, Fara San Martino

tera la novita dell’anno: il corso di

Caro Enrico, lo sci & uno sport che amo e che temo perché molte volte & la
causa di infortuni (in particolare al ginocchio) moito dolorosi che posso-
no rovinare le vacanze invernali ed i mesi successivi: molte volte la causa
principale & 'assenza di preparazione fisica dopo un anno di stop, consi-
L derando anche che lo sci sottopone gli arti inferiori a forti sollecitazioni
. _ Cimini Paola meccaniche. Ora, contrariamente a quello che comunemente si pensa, il
Istruttrice e Responsabile corsi ed eventi sistemna pil facile da allenare non @ quello muscolare (| musceli dopo le
prime 2/3 sedute di allenamento e qualche piccolo dolore muscolare,
iniziano da subito a recuperare il tono e la forza) ma & quello articolare (es.
i tendini che sono 10 volte meno elastici dei muscoli: ecco perché gran
parte degli incidenti sugli sci interessano le articolazioni).
Per cui un programma di preparazione allo sci deve essere differenziato
per tipologia (alping, di fondo, snowboard) e dovrebbe prevedere esercizi
in grade di allenare |le seguenti componenti atletiche: Aerobica; Forza
Esplosiva, Forza Resistente ed Elasticita, Allungamento Muscolare e
Propriocezione: all'Aurora troverai un “protocollo di allenamento Sci”che
lavora a 360° su questi componenti. Per cui ti consiglio di iniziare a prepa-
i Sas rare le vacanze 3 mesi prima, cosi da goderti ogni momento delle vacanze

Pilates.

Vi aspettiamo per cominciare insieme
questo percorso innovativo per la
conquista del vostro Benessere!




Rispondono Graziano Cinalli e Gianpaolo Rosati, entrambi laureati in Scienze Motorie.

Vorrei tonificare @ aumentare la massa muscolare ma sono molto pigra. Come posso
raggiungere il mio obiettivo in poco tempo?
Linda Piccirelli, 33 anni vive da qualche anno a Selva di Altino

Qualsiasi programma si intenda sequire nel raggiungimento di un particolare oblettivo predi-
spone sempre una certa costanza e un certo impegno in ogni seduta di allenamento, in particola-
re se hai un obiettivo di aumento della massa muscolare. Mella sala Pesi Aurora possiamo studiare
insieme soluzioni per lo sviluppo delle fibre muscolari anche in modo localizzato (es. glute,
cosce, pettorali, ecc); quello che ti consiglio & di essere sempre determinata in cio che fai e vedral

D
—‘! che | risultati verranno prima di quanto tu possa immaginare.

{Fatti prendere
dalla Voalia

- rendere

Che tipo di allenamento devo fare per aumentare la massa muscolare di cosce e polpacci? /0d/d
Nicola Niccold, 34 anni di Roccascalegna

'aumento del volume di ogni muscolo del corpo & date dalla quantita numerica di fibre
muscolari che si riescono ad attivare. E' opportuno seguire programmi di allenamento sempre
diversi e personalizzati che non creano lunghi periodi di adattamento psico- fisico. In ogni caso
ti consiglio di lavorare sia con esercizi di “base” (Squat, Leg Press, Stacchi a gambe tese) che con
esercizi ‘complementari” (Leg extension, Leg curl, Culf machine, Adbutctor machine, Adductor
machine) che ti consentiranno un maggior controllo del movimento e una maggiore definizio-
ne muscolare. Ci aspetta un bel lavoro in sala Pesil

£ vero che alla mia eta per aumentare la massa muscolare & poco indicato lavorare
in sala pesi?
Elia Di Donato, 16 anni di Casoli

In sala pesi si put lavorare in molti modi (tonificazione, incremento massa muscolare,
ecc). Il mio consiglic per i ragazzi della tua eta che iniziano a frequentare |a sala attrezzi
(pesi) & utilizzare nel primo periodo esclusivamente macchinari lascian do da parte
manubri e bilancieri e di stare pil attenti al carico di lavoro, all'esecuzione dell'esercizio
& di concentrarsi sul muscolo da sollecitare. .. vedrai che noterai presto | primi risultati!

Vorrei avere degli addominali a
forma di tartaruga?

Mirko De Camillis, 20 anni di
Casoli

Avere degli addominali cosiddet-
ti “a tartaruga” predispone in

Lavoro molte ore al computer g, a volte, a fine giornata ho mal di collo/testa per
una cattiva postura al PC: come la palestra mi pud aiutare?
Potito Cianci, Fara San Martino

Il mal di testa potrebbe scaturire dalla tensione dei muscoli del collo/nuca, dovuta alla
cattiva postura utilizzata durante la gierhata di lavoro al computer.
Sicuramente la prima cosa da consigliare & una corretta “igiene posturale” (posizione

maggiar misura avere una base
genetica alla gquale va aggiunta
sempre una corretta educazione
alimentare; in ogni caso nella sala
pesi Aurora possiamo predispor-
re un programma personalizzato
per te wutilizzando in moedo
sinerglco sia | pesi, sia esercizi a
corpo libero che attrezzi inno-

vativi come “Addominal machine’

regolare ed ergonomica seduto al computer per avere la postura correttal, In seguito ti
consiglio di rafforzare tutti i muscoli della catena cinetica posteriore (trapezio, dorsale,
lombale.ecc.) e addominali, sia in sala pesi che con i corsl. Infine, altro consiglio, & quello
di frequentare almeno due volte 3 settimana la piscina.

sarebbe raccomandabile anche fare dei cicli di massaggi due volte 'anno per scaricare |
muscoli dalla tensione accumulata.

Mi sono operato il ginocchio dx {rinforzamento del legamento crociato). Come riabilitarlo?
Enrico Teti, 18 anni di Gessopalena

Dopo un intervento chirurgico & opportuno seguire un programma riabilitativa consigliato da
un fisioterapista o medico sportivo. Successivamente si possono utilizzare attrezzi (tipo cyclette)
per rieducare il muscolo al movimento; occorre effettuare in sequito esercizi di tipo concentrico
(cioé il muscolo lavora quando si contrae), isometrico (cioé il muscolo si contrae senza movimen-
to meccanico), eccentrico (cioé il muscolo lavora quando si estende) fondamentali per mobilita-
re l'articolazione: inoltre & indispensabile allenare contemporaneamente quelli che sono |
muscoli stabilizzatori del tronco (addominali e paravertebrali) e seguire attivita di ginnastica
propriocettiva (cio& di sensibilizzazione all'equilibrio del ginocchio).

Alers domandz 2 risposts suwww,aurordczaizriy/cni siamoffad.nim




CHIEDILO ALLA DIETISTA

Sento parlare di molte diete: dissociata, zona, wheit watch, ecc,
Funzionano oppure & solo un impegno che a lungo andare lascia il
tempo che trova?

Annarita Cinalll, 27 anni di Atessa

Le diete che hai menzionato sono tutte efficaci per perdere peso, perd
nen si possono fare per lunghi periodi perché non sono diete eguilibrate
coé non contengono un adeguato opporto df proteine, glucid, lipidi,
vitemnine e Sali minerall. Lo dieta pia equilibrata € quefla mediterranea
perché confiene una giusta varietd di cibi (pasta, pane, carni maare, pesce
magra, formaggl magri, frutta, verdura ect.). Per perdere peso la quantita
di calorie della dieta deve essere inferiore al fobbisogno normale, ma senza
arrivare ad esagerazioni pericalose. E' importante che il calcolo delle
calorie venga falto in rapporto af sesso, al tipo di lavoro e allattivitd sporti-
vz svolta dal soggetto. Per tale motive non vanno seguite diete lette sui
giornali o date da amici; la dieta deve essere personalizzata e, guindi,
elaborata da dietisti o dietplog.

Fuori dai pasti, quando si ha particolarmente fame e si sente
I'esigenza di esagerare, cosa & meglio mangiare?

Ugo Qdarisio, 40 anni di Landano

| cibi it consigliati fuori dal pasti soho frutta, yogurt magro, succhi di
frutta senza zucchero e anche carole. finocchio e sedana,

Ho 45 anni ma nonostante 'eta e un lavoro frenetico, ho
un‘ottima massa muscolare. Escludendo estrogeni, creatina e
quant'altro, che tipo di alimentazione ¢ meglio adottare per
mantenermi sempre cosi in forma?

Mario, 45 anni di Pescara

Per mantenere lo massa muscolare & necessario sequire una dieta ricca
di proteine e che abbia anche un giusto apporto di glucidi e fipidi. Lo
guantita di proteine roccomandata of giomo per un uomo che ha ung
buona massa muscolare é di circa 1,3 g. per kg di peso corpores; guingdi se
pesa 80 kg la quantité di proteine sarg oi 104 g. Ecco una tabella con il
contenuto proteco di alcuni cibi {per ogni 100 g.)

Pasto 10.8 Macinato 21
Pane &2 Prosciutto crudo magro 8.6
Cornflakes 85 Merluzro 17
Fette biscottate 168 Tonno 21,5
Vitello 207 Soqgiiola 16,9
Agnello 20 Palombo 16
Coniglio 221 Spigofa 16.5
Maiate magro 185 Seppia 14

Pallo 20

Baccala 21.6

{ AURORA }

Alimentazione

Lotre a5 Pisalli freschi 7
Yogurt 34 Fagfoli freschi 64
Fior di lotte 206 Fagioli secchf 236
Scamorza 227 Lenticchie 25
Ricotta ] Alburme d'uomao 4

Bisogna evitare di ingerire quantitd superiorl di proteine. superion ai
iivelli raccomandati perché si crea un sovracearico df lavoro per ii fegato e
i reni che pud diventare pericoloso per la salute. Alla giusta dieta bisogna
abbinare una castante attivita in palestra (sala cardio-fitness, sala pes|,
esercizi di stretching per evitare contratture e rigiditd muscolaril.

Hao il colesterolo alto. Quali sono i cibi piu indicati per ridurla?

Alfenso, 58 anni di Torricella Peligna

5¢ |l colesterolo totale € alto, bisogno sempre verificare | valori separati
del colesrerolo HOL (“buono”) e del colesterofo LOL (cattive” perché si
depasita nelle arterie ostruendale), In presenza di LDL alto, fa sitvazione &
meno grave se il colesteralo HDL & nei limit! normali poiché diminuisce i
rischio di ostruzione del vasi sanguignl. Con Jo dieta si deve abbassare i
livello-di LDL e alzare quello di HDL: i grassi saturi {strutto; burro, panna,
carni grasse, crostace!, formaggi grassi, tuerlo & uove) aumentane il livello
di LOL per cui devono essere evitati. Al contrario, 'uso dei grassi insaturi
presenti nel pesce e nella maggior parte degli ofi vegetali (olio di mais, di
soia e di oliva) tende a ridurre i ivelli di LDL e a far aumentare i livelli d
HOL Lo dieta consigltata, quindi, comprende: pasta, pane, quantitd ridotia
df carni magre bianche, pesce in abbondanza, atbume d'vovo, | volfa a
settimana mozzarella oricotta, molta frutta e verdura e come condimenta,
utilizzare olio di oliva, mais e soig, Pud essere utife anche mangiare 3-4
noc al giorno perché ricchissime di grassi polinsaturi. Chi soffre di coleste-
rolo alto deve fare attivitd fisica regolarmente soprattutto cardiovascolare
(tappeta, cyclette, cross-training ect.) perché come & risultato da una serie
di sperimentazioni, l'esercizio fisico tende ad aumentare | fivelli di HOL e ad
abbassare i livelli di LDL. Come ultime consighio ma non meno importante
si deve assolutamente eliminare Il fumo perché pud far pegglorare
lpercolesterolemia,

Mangiare frutta dopo | pasti principali, fa ingrassare?
Jessica, 18 anni di Altino
E'buong regola mangiare la frutta of di fuori dei pasti perché pud provo-
care delle fermentazioni intestingll generando un fastidioso gonfiore
oddominale. La frutta pud far ingrassare se ne mangiamo un quantitativo
eccessivo dopo aver mangiato gid abbondantemente aftri cibl.
Liliana De Laurentiis
Dietista Centro Estetico e Fisioterapico Aurara
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Francesca Ranni
di Paglieta, dal 16 giugno 2007

ha un nuovo e stupendo
fratellino, MATTEO.

Massimo Tano & Pina Di Domenica di
Atessa annunciano con gioia la nascita del

piccolo FEDERICO avvenuta il 17 maggio
2007.

Gesilda Cianci e Luca Papirio di Paglieta
sono  diventati  genitori  del piccolo
LEONARDO il 13 giugno 2007,

Elia Mereu di Caste| Frentano ha ricevuto
in dono dai genitori un fratelline di nome
EMANUELE nato il 25 maggio 2007.

Angelica Di Lallo & Carmine Scutti di
Altino hanno festeggiato il 21 luglio 2007
l'arrivo del loro secondo figlio GIUSEPPE
MARIO che alla nascita pesava kg 4,2,

Samuele Zaccardi di Bomba ha aspettato
con ansia il 28 giugno 2007 per la nascita
del fratellino STEFANO che pesava kg
2,950 _

—ENATA _

DEBORA & la neo pargola di Ida Braccia e
Nicola Menna di Atessa, venuta alla luce il
26 giugnao 2007 alle ore 2130 e pesava kg
3,550,

Maria Lucia Di Toro e Jonny De Laurentiis
di Selva di Altine hanno fatto il bis, per la
felicita del primogenito Giuseppe, il 12
maggio 2007 con la nascita della piccola
ELENA.

Cristiano Di Francesco di Montazzoli, dal
21 marzo 2007 ha una nuova compagna di
giochi, la sorellina GIORGIA.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
200 gr di ceci secchi

50 gr di carote - 50 gr di cipolle
50 gr di sedano

. 4 foglie di basilico - 2 sgombri
-y sale, pepe,

olio extravergine d'oliva

4 crostini di pane

1/2bicchiere di vino bianco

di Gianni

parte.

~{ONO NAT E

Il 16 maggio 2007 alle ore 23.30 sono nate
GAIA & GIADA rispettivamente di kg 2,7 &
kg 2.3. Complimenti ai neo genitorl lvan
Comegna e Luciana Sammaciccia di
Lanciano,
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Cicchini Filomena ¢ Domenico si sono
uniti in matrimonio il 28 aprile 2007;

Il 07/07/07 Orsini Alessandro ha pronun-
ciato il suo si con Elvira, entrambi di Casoli;

Pellicciotta Domenico 31 anni di Perano
ha condotto all'altare Cantisani Luigia 30
anni a Lauria provincia di Potenza il 30
aprile 2007;

Di Donato Anna di Roccascalegna e il suo
Filippo sono convolati a nozze il 14 luglio
2007,

Pugliese Luca 30 anni imprenditore di
Selva di Altino ha impalmato all'altare Di
Fazio Anastasia 24 anni di Perano e vivono
a Pagliets;

Scutti Alessia 27 anni di Altino ha coronato
il suo sogno d'amore con Gattone Gianni,
nostro socio ventennale, il 1° settembre
2007,

Gabriella Di Rocco & Antonine Fiorentino
di Casoli si sono sposati Il 1° settembre
2007;

Giannico Ettore & Alessandra D'Onofrio
di Atessa hanno pronunciato il loro si il 9
agosto 2007,

Auguri a Candeloro Gianni 28 anni di
Sant’Eusanio del Sangro & Campitelli Anna
27 anni di Castel Frentano che si sono
sposati il 21 luglio 2007.

Auguri a Baldassini Loris 31 anni & Rotun-
no Carmen 26 anni di Fara 5. Martino che si
sono sposati il 17 settembre 2007,

Di carlantonio d
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PREPARAZIONE

Far rosolare a pezzi grandi sedano, carote, cipolle in una
casseruola con un bicchiere d'olic extravergine d'oliva,
aggiungere | ced precedentemente ammollati con tutta
l'acqua, il basilico, sale, pepe e far cuocere.

Una volta cotte, frullare il tutto con il mixer e mettere da

el ristorante Aurora

In una padella far rosolare i filetti di sgombro precedente-
mente sfilettati e spinati & sfumarli con il vino bianco.

Servire la zuppa di cedi in una terrina di terra cotta, |
adagiarci i filetti di sgombro e ai laterali della terrina
mettere 4 crostinl di pane tostati al forng, un filo di olio
extravergine d'olivo e una foglia di basilico.

Si sanoaccostati alla prima mensa eucaristico:
Giannico Giulio di Atessa e Desideri
Antonietta di Quadri il 10 giugno;
Vitucci Riccardo di Selva di Altino e Zinni
Maria di Roccascalegna il 3 giugno;

Di Filippo Natalia di Palombaro il 13
maggio;

Giancristofaro Benedetta e Sciorilli
Marco di Castel Frenano e De Bartolo
Francesco di Selva di Altino il 20 maggio;
Sciorilli Marco di Castel Frentano il 17
maggio;

Cinalli Graziano 24 anni di Casoli istrut-
tore di Sala cardio fitness e body building
della Palestra Aurocra ha conseguito la
Laurea in Scienze Motorie presso |'Ateneo
di Chieti il 19 giugno 2007.

Mastrippolito Viviana 24 anni di Selva di
Altino, primogenita della nostra carissima
Rosa Lavore respensabile dell'lgiene dalla
Piscina, si & laureata pressa 'universita di
Teramo il 10 luglio 2007 alle ore 19:00 in
Scienze della Comunicazione discutendo
“Storia delle donne: La resistenza civile in
Abruzzo, storie di donne di Palena’

i)
COMPLEANNO
Di Florio Luigi di Guarenna di Casoli ha
compiuto 28 anni il 19 maggio 2007;

Giorgia Orfeo fa tanti auguri al suo
"papicchio” Tonino che il 20 maggic 2007
& entrato negli anta.

Tanti auguri ad Esposito Barbara di
Gessopalena che il 27 aprile 2007 ha
compiuto 7 annida mamma Cinzia e papa
Rosario.

Chiediamo scusa per l'errore
verificatosi nel numero precedenie:
i genitori di Jacopo
nato il 1 febbraio 2007,
soho Patrizia Di Donate (non Monia)
e Massimo Di Leflo.
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