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[Dario Rago Club manager e DT Alexa wellness club

editoriale

Un successo quasi

annuncilato

Che una rivista del genere avrebbe po-
tuto suscitare interesse ne ero sicuro
ma di certo non mi aspettavo tanto en-
tusiasmo. Tanti sono stati i complimenti
ricevuti, soprattutto da medici e profes-
sionisti del settore sanitario, ma anche
da parte di colleghi, di praticanti del fit-
ness e anche da quei tanti che, associan-
do ancora 'immagine della palestra allo
scantinato umido frequentato da mal-
sani personagei, avevano rimosso l'idea
di frequentarla. Colgo l'occasione per
ribadire che oggi il centro wellness e di-
retto da professionisti che con dedizione
e competenza supervisionano I'impegno
del proprio staff garantendo agli utenti
un programma di lavoro efficace e so-
prattutto adeguato alle loro capacita. Le
mie recenti trasferte a Cesena (16 mag-
gio) per una specializzazione sull'allena-
mento a cavi liberi ed in particolar modo
sull’utilizzo del radiant (1) ed @ Montero-
tondo - Roma - (23 e 24 maggio) all’as-
sociazione fitness metabolica per com-
pletare il percorso formativo di operatore
di fitness metabolica (2) iniziato a Cesena
a marzo 08, mi hanno permesso ancora
una volta di confrontarmi con colleghi di
tutta Italia e con docenti del calibro del
prof. S. Balducci(3] del dott. S. Zanuso (4]
del prof. A. Di Giovanni (3] i quali, apprez-
zando l'iniziativa, ’hanno voluta onorare
con un loro articolo. In questo numero il
prof Di Giovanni ci illustrera i vantaggi
di essere funzionali piuttosto che essere
solo forti. Nella pubblicazione di settem-
bre invece avremo il piacere di conoscere
direttamente dal dott. Balducci i risultati

scatta il benessere

dello studio IDES (6) e sempre nel nu-
mero tre il dott. Zanuso ci spieghera la
differenza tra esercizio fisico ed attivita
fisica. Insomma sembra che tutto abbia
funzionato alla grande e che il futuro di
“informa” si prospetti ancora piu roseo,
ovviamente questo per noi dello staff e
della redazione rappresenta la molla per
andare avanti con maggiore convinzione
e determinazione nel perseguire il nostro
scopo: diffondere una migliore cultura
del benessere usando I'arma della coe-
renza e della corretta informazione.

Sono ancora disponibili copie del
primo numero di informa.
Per riceverle gratuitamente scrivia

redazioneinformag@alexa.sa.it
4

Rinnovo ancora linvito ai medici, alle
aziende, agli istruttori e a tutti gli opera-
tori della salute e del benessere che con-
dividono il nostro obiettivo e che vogliono
offrire la loro collaborazione di mettersi
in contatto con la redazione affinché la
nostra opera diventi ancora piu incisiva.
Desidero augurare a tutti una felice esta-
te all'insegna del sano divertimento e del
benessere invitandovi a rimanere attivi
e continuando, compatibilmente con le
tantissime tentazioni estive, ad alimen-
tarvi in modo salutare.

e vincil...
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(1] Attrezzo technogym particolarmente adatto
alla rieducazione funzionale ed all'allenamento
dell’equilibrio.

(2] Rappresenta la figura tecnica specializzata
nel trattamento di pazienti diabetici o con
sindrome metabolica. Collabora con il medico-
diabetologo attraverso la somministrazione e
gestione dell'esercizio fisico piu idoneo per la
cura del paziente.

(3] Diabetologo ospedale Sant’Andrea,
Universita La sapienza di Roma.

(4] PhD, visiting professor presso la
Univrerdidad Europea de Madrid.

(5] Docente del wellness institute di Cesena
e attualmente impegnato nella formazione
dei fisioterapisti della Juventus e del Milan
all'utilizzo del radiant.

(6] Ttalian Diabetes Exercise Study Uno studio di
ricerca della durata di 12 mesi condotto su 606
pazienti diabetici al fine di evidenziare i benefici
dell’esercizio fisico nel soggetto diabetico.

alexa®

Vogliamo rendere te sempre piu protagonista ed informa
sempre piU nostro. Inviaci delle tue foto che ritraggono il

benessere, I'efficienza fisica, la gioia di vivere. Ad ogni uscita
della rivista tra le foto piu belle arrivate in redazione ne verra
scelta e pubblicata una.
L'autore sara premiato con un trimestrale

presso la nostra struttura.




(dott. Giovambattista Adesso Medico Endocrinologo

salute

Lipertensione

arteriosa

colpisce il 25%
della popolazione adulta mondiale. E’
noto che il 66% delle malattie gravi (IC-
TUS-INFARTO-INSUFFICIENZA RENA-
LE) sono di origine vascolare ed una cura
efficace dell’ipertensione e dei fattori di
rischio riesce a far scendere la mortalita
di queste malattie anche del 47%. Tut-
tavia, l'ipertensione di solito e subdola
ed il paziente non viene sempre curato
dallinizio ed efficacemente. Risulta per-
tanto fondamentale la valutazione della
stadiazione dell’ipertensione ed il rischio
globale cardiovascolare.
Tra le cause dell’ipertensione, nella mag-
gior parte dei casi confluiscono molti fat-
tori: genetici, ambientali, comportamen-
tali (quali il fumo, lo stress, il diabete e
I'obesita) e organici .
Le cause organiche sono responsabili
solo di circa il 10% delle ipertensioni e
sono principalmente dovute a:

» malattie delle arterie renali
» malattie dei reni
» coartazione aortica

» neoplasie del surrene (aldosterone,
adrenalina e noradrenalina)

» neoplasie ipofisarie (cortisolo)
» apnee ostruttive del sonno.

Queste cause organiche di solito sono
refrattarie alle cure per Iipertensione,
ma tramite esami del sangue, ecogra-
fie, ecocolordoppler, TAC, RMN, vengono
diagnosticate e curate, a volte definitiva-
mente. Non accade cosi per 'ipertensio-
ne senza causa apparente, detta “iper-
tensione essenziale”, associata princi-
palmente ai fattori ereditari, ambien-
tali e comportamentali, che deve invece
essere curata a vita. La diagnosi di tale
malattia viene effettuata tramite una
semplice misurazione della pressione
arteriosa, mediante uno strumento detto
sfigmomanometro. La pressione massi-
ma dipende dalla contrazione cardiaca,

o sono tutti concordi

nell’affermare che
I'attivita fisica moderata

contrasta l'ipertensione

mentre la pressione minima dipende
dalla circolazione delle piccaole arterie.
Una pressione di massima superiore a
120 ed una pressione minima superiore
ad 80 (>120/80) viene considerata pre-
ipertensione. Nei pazienti con fattori di
rischio, una pressione di 130/80 e gia
considerata ipertensione da trattamento
medico. Unvaloredipressionedi 140/90,
secondo 'OMS (Organizzazione Mondiale
della Sanita), e considerata ipertensione
di primo stadio. Esistono quattro stadi
dell’ipertensione, definiti da consen-
sus mondiali (OMS e le diverse societa
dell’ipertensione), ad ognuno dei quali e
associato un adeguato trattamento anti-
ipertensivo. Queste nuove soglie di defi-
nizione dello stato ipertensivo, piu basse
delle precedenti, sono state introdotte a
causa dell’elevato numero di complican-

Misurazione della pressione arteriosa

arteriosa, y

ze alle quali andavano incontro i pazienti
prima considerati “normali”.

Quando vi sono misurazioni di pressione
variabili si ricorre alla misurazione dina-
mica per 24 ore, detta Holter pressorio,
alleco-cardiogramma ed alla valutazio-
ne globale del rischio cardiovascolare,
prima di programmare il trattamento
anti-ipertensivo.

La terapia medica di solito va monitorata
da medici specialisti, in base alle linee
guida fornite dai consensus internazio-
nali. Per prevenire un trattamento medi-
co che, come indicato in precedenza, ge-
neralmente @ “avita”, sono tutti concordi
nell’affermare che Iattivita fisica mode-
rata contrasta sia gli errori dello stile di
vita che lo stress continuativo mentale
dei tempi moderni, co-fattori principali
dell’ipertensione arteriosa essenziale.

www.alexa.sa.it



dott. Donato Opromolla Urologo

salute

Acqua e salute:
Integrazione idrica
nell’attivita sportiva

L’acqua, nell’organismo, e I'elemento
presente in maggiore quantita (60% del
peso corporeo) e non c’e sistema organi-
co che non ne dipenda:
» @il solvente della maggior parte
dei nutrienti garantendone
digestione, assorbimento, trasporto
e utilizzazione;

» @ il mezzo per eliminare le scorie del
metabolismo;

» e indispensabile per regolare la
temperatura corporea;

v

agisce da lubrificante e ha
funzione di ammortizzatore nelle
articolazioni e nei tessuti;

v

mantiene elastiche la pelle e le
mucose;

¥

garantisce giusta consistenza alle
feci.

E facile intuire che 'equilibrio del nostro
bilancio idrico (rapporto tra le “entrate”
e le “uscite”) e fondamentale per lo stato
di buona salute.

L’acqua, nel nostro corpo, e consumata
continuamente e quindi deve essere rein-
tegrata dall’esterno: i sistemi che man-
tengono tale bilancio sono la sete (che
regola la quantita d’acqua da ingerire) e
il riassorbimento da parte dei reni (che
regola la quantita d’acqua da eliminare
con le urine). E daricordare che il mecca-
nismo della sete hauna risposta alquanto
ritardata e spesso interviene solo quan-
do le perdite hanno gia provocato i primi
effetti negativi. Approssimativamente il
fabbisogno idrico e di 1ml di acqua per
ogni chilocaloria alimentare introdotta
(nei bambini 1.5mI\kcal\die). In condi-
zioni normali le perdite giornaliere di ac-
qua nell’adulto equivalgono al 3-4 % del
peso corporeo cioe circa 2-2.9 litri. Nel
periodo estivo bisogna stare piu attenti
perché con il caldo e la sudorazione si ha
il cosiddetto fenomeno della vasodilata-
zione che comporta un calo pressorio.I
globuli rossi trasportano ossigeno ai mu-

scoli scorrendo nel plasma: se la perdita
d’acqua e elevata il suo volume tende
a diminuire influendo negativamente
sull’efficienza e sulle capacita fisiche ri-
ducendo le prestazioni atletiche. La forza
muscolare decresce con 0gni punto per-
centuale di disidratazione: ecco il perche
della sensazione di spossatezza che si
avverte nei periodi di gran caldo. Per ri-
pristinare le perdite dopo un’abbondante
sudata e inutile bere litri d’acqua tuttiin
una volta: 'organismo puo- assimilarne
25 ml al minuto (Fintestino ne assorbe al
massimo 1,5 litri 'ora) e la quota in ec-
cesso e smaltita con urine e sudore ma
'organismo rimane disidratato (nel de-
serto si puo morire anche con l'acqua a
portata di mano perdendo piu liquidi con
la sudorazione di quanti ne assorba I'or-
ganismo). Chi fa sport habisogno di rein-
tegrare la perdita dei liquidi con acqua,
bevendone di frequente piccole quanti-
ta. Il dispendio idrico varia con l'attivita
praticata tenendo conto anche di alcune
variabili come l'intensita dello sforzo, la
durata, in che clima é fatta. Quando si
suda molto si perdono elementi come
cloro, sodio, potassio determinando uno
stato di acidosi metabaolica che comporta
le conosciute contratture muscolari: 'or-
ganismo s’impegna a correggere questi
scompensi ma spesso bisogna aiutarlo
con apporto di sali minerali e bicarbonati
(acqua bicarbonato alcalino terrosa che
in etichetta porta un HCO3- superiore a
600 mg/1). Di solito e sufficiente un’ac-
qua leggermente mineralizzata (in eti-
chetta residuo fisso di almeno 500 mg/
ml).

Regole comportamentali

Assecondare il senso di sete o anticiparlo
bevendo mediamente 1,5- 2 litri d’acqua
al giorno. Bere frequentemente e in pic-
cole quantita; bere lentamente se 'acqua
e fredda (un brusco abbassamento della
temperatura gastrica puo provocare pe-
ricolose congestioni)

L’equilibrio idrico si deve mantenere be-

4
exa

wellnessclub

£ € non e sistema
organico che non

ne dipenda

L’acqua, fonte di vita

vendo essenzialmente acqua. Bevande
diverse (aranciate, cola, succhi di frutta,
te, caffe) forniscono acqua ma apportano
sostanze caloriche (zuccheri) o farmaco-
logicamente attive (caffeina).

E sbagliato non bere per timore di sudare
(sudare e fondamentale per mantenere
la temperatura corporea) o di ingrassare
(Pacqua non e calorica).

Bere, preferibilmente acqua, durante e
dopo lattivita fisica per reintegrare le
perdite dovute all'ipersudorazione.

False' credenze

Non e vero che 'acqua vada bevuta al di
fuori dei pasti: se si eccede si allunghe=
ranno i tempi di digestione per la dilui-
zione dei succhi gastrici.

Non e vero che 'acqua faingrassare.

Non e vero che bere molta acqua provo=
chi maggiore ritenzione idrica: questa
dipende piu dal sale contenuto nei cibi
che mangiamo.

Nonevero che sono da preferire le acque
oligominerali a quelle minerali per man-
tenere la linea o “ curare la cellulite”. I
sali contenuti nelle acque favoriscono
I'eliminazione di quelli contenuti in ec-
cesso nell’organismo.

Non e vero che 'acqua gasata fa male:
deve evitarla chi ha disturbi gastrici o
intestinali.
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(Alessandro Di

vita quotidiana

Meglio forti
o funzionali?

Che significa avere un corpo funzionale?
Immaginiamo quotidianamente quanti
gesti facciamo fatica a fare che in effet-
ti non richiedono forza ma magari un
insieme di altre qualita che fino a quel
momento ritenevamo inutili..ad esem-
pio fare retromarcia richiede mobilita
della colonna vertebrale, raccogliere un
oggetto pesante da terra richiede equi-
libio ecc.

Secondo il dizionario, per funzionalita si
intende la “capacita di rispondere per-
fettamente alle specifiche esigenze per
le quali si e stati creati”.

Da tale definizione si deduce come I'alle-
namento funzionale interessi piu aspetti
della fisiologia e dell’anatomia del cor-
po umano, dato che per rispondere a
specifiche esigenze vengono coinvolti il
potenziamento, I'allungamento, la respi-
razione, il rilassamento e quindi uninsie-
me di fattori legati all’allenamento.
Generalmente l'allenamento funzionale e
correlato all’allenamento dell’equilibrio
e ad una pratica di una specifica discipli-
na sportiva o di una particolare attivita.
Tuttavia consiste in piu di un allenamen-
to dell’equilibrio, della stabilizzazione o
della propriocezione.

In una prospettiva molto riduttiva si
potrebbe concepire I'allenamento fun-
zionale come un tipo di training dedicato
alla stabilita del “core” o degli addomi-
nali o dei muscoli della schiena.

Una definizione piu ampia e accurata
descriverebbe l'allenamento funzionale
come un’attivita che allena il “movimen-
to” e includerebbe un tipo di attivita che
richiede la produzione di forza muscola-
re sia statica che dinamica.

La capacitadiessere consapevoli dicome
I'intero corpo, o una parte di esso e po-
sizionata in ogni singolo momento nello
spazio, deve essere sviluppata attraverso
un allenamento specifico.

II' concetto di consapevolezza corpo-
rea diventa immediatamente evidente
quando vediamo qualche nostro allievo

provare a compiere qualche nuovo eser-
cizio che richiede un livello di coordina-
zione elevato misto ad esercitazione di
forza e dinamicita.

Essere forti non significa assolutamente
essere funzionali!

Un soggetto per ritenersi funzionale do-
vrebbe avere un mix di qualita che com-
prendono elasticita muscolare, mobilita
articolare, forza, coordinazione, equili-
brio, capacita di controllo del corpo nel
suo insieme oltre che resistenza musco-
lare ed una buona capacita aerobica.
Come vedete sono molte le componenti
necessarie che consentono ad un corpo
di diventare funzionale.

Il classico e tradizionale allenamento
che la maggior parte delle persone svol-
gono nella sala fitness non consente di
raggiungere un buon equilibrio di tutte
queste qualita.

E necessario e oserei dire indispensabi-
le affiancare al lavoro con le macchine
isotoniche delle sedute da svolgere con
il proprio Trainer dedicate appunto allo

discutiamone sul forum WWW_alexa.sa.it/forum

informa

€c capacita di
rispondere alle
specifiche esigenze
per le quali

si e stati creati

sviluppo della funzionalita.

In queste lezioni occorre appunto dare
spazio a specifiche esercitazioni che
coinvolgano il corpo nel suo insieme in-
tegrando il lavoro muscolare con la co-
ordinazione e con I'equilibrio e curare
molto la mobilita delle articolazioni tutte
in modo da costruire un corpo elastico e
in grado di muoversi su ogni piano e con
qualsiasi angolo di movimento.

Questi riportati sopra sono classici esem-
pi di come sia possibile utilizzare la forza
funzionale, ossia solo quando contempo-
raneamente alla forza ci sia la presen-
za di una buona mobilita articolare e di
un’ottima flessibilita muscolare.

Trovate un buon personal Trainer specia-
lizzato nel lavoro funzionale e mettetevi
al lavoro, i risultati non tarderanno ad
arrivare.

Provare per credere!

Alessandro Di Giovanni

www.alexa.sa.it



[Prof.ssa Maddalena Romano Specialista in Discipline Bio Naturali Dir. Tecnico dell’Ass. Culturale Shenshiali Istruttore di shiatsu

A tutti e capitato di sognare la pozio-
ne magica che ci restituisca i nostri
“vent’anni”. Ma poi, pensandaci bene, ci
rendiamo conto che cio che realmente
“conta” non e “apparire” giovani ed effi-
cienti, ma sentirsi giovani, “essere giova-
ni” con il corpo e con la mente. E questo
non e un sogno, ma una scelta che pos-
siamo compiere se sappiamo bene come
funzionano il nostro corpo e la nostra
mente e, di conseguenza, riusciamo ad
impostare la nostra vita regolandola con
abitudini sane, gestendo uno stile di vita
che tenga conto dei cambiamenti e del-
le esigenze che intervengono nel corpo
e nella psiche con il passare degli anni e
tenga conto ancor di piv dell’accumularsi
di situazioni “stressogene”, che a volte
non lasciano fluire liberamente la nostra
energia e ci costringono in “gabbie” pe-
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Tono muscolare

ricolose di tensioni da cui non riusciamo
a venire fuori. Il processo dell'invecchia-
mento e del vivere in “lotta continua” con
se stessi e con il mondo intero puo essere
controllato e rallentato...basta volerlo e
mettere in azione le “strategie” giuste!

“II movimento”, anzi tutti i nostri movi-
menti, i nostri spostamenti nel mondo
che ci circonda e con cui ci relazioniamo
continuamente, nasce dalla coordinazio-
ne e dalla simbiosi delle strutture ad esso
deputate, e cioe: ossa forti - articolazioni
flessibili - muscoli ben irrorati e nutriti
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(c Conoscere

gli altri e intelligenza

)

conoscere se stessi

e vera saggezzay y

- nervi che rapidamente trasmettono i
messaggi dal cervello ai muscoli.
“Giovinezza” e movimento, che nasce
dal tenere in continuo esercizio tutte le
strutture che abbiamo suindicate. Tut-
te le nostre azioni, siano esse di natura
fisiche che mentali necessitano di al-
lenamento costante e consapevole; ad
esempio se un pianista o ballerino, per
cause di forza maggiore, non si allenano
pivu per qualche mese, o, per il pianista,
anche per qualche settimana, il risultato
sara, che perderanno la padronanza del
proprio corpo e la capacita di eseguire
alcuni passaggi piu complessi al piano-
forte senza commettere errori. Che dire
allora di queste persone, ed a volte siamo
proprio noi, che per mesi e a volta anche
per anni, percorriamo la strada sbaglia-
ta, rimanendo inattivi, sempre seduti al
nostro posto di lavoro, legati agli spo-
stamenti solo con 'auto e impigrendoci,
quindi, ogni giorno un poco in piv?
Essere e mantenersi giovani ed efficien-
ti, quindi, significa muoversi, con il corpo
e con lo spirito. La dottoressa Marianne
Koch, ex attrice, ora specialista in medi-
cina interna, con laurea conseguita dopo
aver interrotto la sua carriera cinema-
tografica, e convinta di tutto cio. Pochi
giorni fa e stata ospite della trasmissio-
ne: “UNO MATTINA” e, nellintervista
fattale, ha dichiarato che tutti abbiamo
dentro di noi:

“I pilastri della giovinezza”, e dobbiamo
imparare a conoscerli e a farli funzionare
alla perfezione se vogliamo raggiunge-
re il nostro scopo e cioe: vivere una vita
al pieno della nostra vitalita ed energia
esteriore ed interiore. Ha continuato, poi
nell'intervista, illustrando alcuni principi
e “pilastri” che lei ritiene molto impor-
tanti:

Tecniche di allenamento per il corpo
e per la mente

Giovinezza della mente da coltivare:

allenamento su cose nuove
Non puntare solo su esteriorita

Aiutare il proprio corpo a rimane-
re efficiente e, quindi, giovane cer-
cando di avere: -ossa forti - muscoli
e giunture elastiche - arterie e vasi
sanguigni che continuano ad irrorare
ossigeno, e, quindi - cellule cerebrali
efficienti che ci aiutino nella curiosi-
ta.

Avere amici e buoni rapporti sociali

Studiare ed imparare sempre per
creare nuovi legami cellulari

Non pensare che un giorno la pensio-
ni inattivi le nostre potenzialita

Orientarsi verso un farmaco biologi-
co alimentare

Nutrirsi dei colori della vita

Per quanto riguarda il nostro corpo le
strategie e i pilastri importanti sono:

Ossa compatte

Articolazioni mobili

Muscoli robusti

Vasi elastici

Coordinazione dei movimenti
Dalla prossima volta andremo ad analiz-
zare cosa fare per mettere in atto le stra-
tegie giuste affinché il nostro “corpo-

mente-spirito” sia e rimanga al meglio
delle sue potenzialita energetiche.
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La bella stagione ormai e alle porte:
D’estate la sera ha un colore, una luce
particolare. Si attacca alle cose, le per-
mea di sé, avvolge rumori e voci, li as-
sorbe.(1)

Spesso troppo spesso, quel colore, quel-
la luce si colora di “rosso”. In Italia, nel
2006 sono stati rilevati 238.124 incidenti
con 5.669 morti e 332.955 feriti, di cui
03.320 gli incidenti con 1.852 morti e
107.670 feriti, in cui e stato coinvolto un
veicolo a due ruote.

Gli incidenti che registrano la maggiore
frequenza di decessi avvengono nelle ore
notturne del week-end, soprattutto il ve-
nerdi ed il sabato notte.

La fascia di eta piu colpita dalle conse-
guenze degli incidenti stradali (ferimen-
to e/o decesso) e quellatrai 25 ei 29
anni. (2) Questi numeri fanno rabbrividi-
re, ancor di piu quando si pensa che si ri-
petonoin maniera ciclica, ogni anno, ogni
mese, ogni settimana.

I dati ISTAT precedentemente rappre-
sentati sono suffragati dai dati empirici
relativi alla mia professione, sono In-
fermiere in sala operatoria d’urgenza
e in 20 anni troppe volte ho visto il sole
colorarsi di “rosso”. A tal proposito vo-
glio raccontarvi una mia esperienza pro-
fessionale, una su tutte, che a distanza
di anni ancora orbita nella mia mente.
Era una timida domenica di fine estate,
mancava poco alla fine del turno di guar-
dia, quando all'improvviso il campanel-
lo squillo allimpazzata; per abitudine
I'accesso del paziente in sala operatoria
e preceduto da una telefonata da parte
dell'operatore, per cui quella “scampa-
nellata” non mi preoccupo piu di tanto,
fino a quando non vidi entrare i rianima-
tori e i ginecologi, a seguito una barella
con una giovane donna. Realizzai che si
trattava di un evento di estrema urgenza,
infatti, appresi che bisognava intervenire
tempestivamente per tentare di salvare
il bimbo che portava in grembo; la giova-
ne donna era gravida all’ottavo mese.

Messo da parte il coinvolgimento emo-
tivo mi adoperai a rendere tempestivo
'intervento. Il bimbo, un bel maschiet-
to, vide la luce, emise un breve gemito
e poi... il suo cuoricino smise di battere;
contemporaneamente il padre moriva
al pronto soccorso e dopo pochi minuti
la famiglia si ricongiunse, mori anche la
mamma. Tra lo smarrimento e la collu-
sione emaotiva cercai di capire la causa di
tutto cio: i due giovani, mentre tornavano
a casa con la loro utilitaria furono lette-
ralmente travolti da un’automobile di
grossa cilindrata che procedeva nel senso
opposto, alla guida due “balordi” ancora
fumanti di alcool e droga. E pur vero che
gliincidenti dipendono da maolteplici fat-
tori, ma il comportamento umano, come
I'eccesso di velocita e I'assunzione di al-
cool combinato con droghe e farmaci e il
fattore che determina il maggior numero
di incidenti. Si sa I'alcool e una sostanza
in libera vendita e anche se piccole quan-
tita di alcol hanno un’azione rilassante, i
problemi nascono dal modo con cui esso
viene abusato ed assunto insieme ad al-
tre sostanze psicotrope. In situazioni di
abuso l'alcol induce difficolta nel coor-
dinare | movimenti, disturbi visivi, forte
rallentamento dei riflessi, distacco dalla
realta circostante, e pensate che gia una
alcolemia di 20 mg per 100 ml di sangue
puo ridurre 'ampiezza del campo visivo
e rallentare i tempi di risposta ad uno
stimolo. E utile sottolineare che a pa-
rita di quantita assunta gli effetti sono
fortemente condizionati dalla abitudine
alcolica, dal sesso (le donne sono piv su-
scettibili ai danni e agli effetti rispetto
agliuomini), dall’eta (i giovani sono mol-
to piu vulnerabili degli adulti), dal tipo
di bevanda alcolica assunta (fermentato
come vino e birra o distillato come i super
alcalici), dalle condizioni diassunzione (a
stomaco vuoto I'alcol viene assorbito piu
rapidamente ed in maggiore quantita),
dalla variabilita individuale. Ovviamente
non e mia intenzione moralizzare o addi-

rittura bandire 'alcool e sono altrettanto
convinto che il week-end e fatto per di-
strarsi e divertirsi dopo una settimana di
studio o di lavoro. Ma ci si puo divertire
anche senzaubriacarsi, né tantomeno as-
sumere stupefacenti. Pero puo darsi che
con gliamiciin allegria, ci scappi qualche
bicchiere in piU: attenzione e facile supe-
rare gli 0,5 mg/I di tasso alcolemico pre-
visto dalla legge. Chi si trova in questa
situazione non puo (NON DEVE) guidare:
sarebbe molto pericoloso per lasuavitae
per quella degli altri, pensate solo per un
attimo all’episodio che vi ho raccontato.
Allora e meglio mettersi d’accordo tra gli
amici e prevedere il guidatore designato
(designated driver): a turno un amico
abilitato alla guida di veicoli @ motore si
impegna a non bere e a portare in sicu-
rezza gli altri a casa. In conclusione ag-
giungo che lavita e un dono tanto prezio-
so quanto fragile e pertanto va custodito
con grande delicatezza.

“A volte non basta una vita per cancel-
lare un attimo, ma basta un attimo per
cancellare una vita”. (3

Incidente stradale

(1] ’estate, la sera. Pier Paolo Pasolini
(2) Fonte ISTAT
(3 Jim Morrison
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Quando I'allenamento ¢¢ i quei moment
lascia il posto
al divertimento

Seduto in un banco di scuola, tema in
classe: parla dell’aggregazione sociale
come mezzo per incentivare le amicizie
tra le persone. La prof. non contenta ag-
giunge: “siate originali”. Le idee all'im-
provviso diventano vapore acqueo e un
grido dell’ego vi fa sprofondare nell’abis-
so dell’ignoranza. Come c....avolo si fa???
Ecco come mi sono sentito quando mi
e stato proposto questo articolo, come
uno scolaretto impaurito, ma vi rendete
conto??? Per non essere banale, per non
ripetermiin copia carbone con i luminari
del mondo cosa dovrei, cosa potrei.

Potrei scrivere e concludere riassumen-
do il tutto in questi termini: 'aggrega-
zione sociale e’ la capacita di penetrare
nel mondo di qualcun altro, facendogli
sentire che lo capite, che avete un forte
legame con i suoi interessi e che riuscite
a passare dalla mappa (vita) del mondo
alla sua con estrema facilita. Baci e ab-
bracci.... ho finito! Macche’, mi sento co-
stretto a trovare altre idee, altre parole.
Diamoci da fare, chiediamo ispirazione
alla musa, ma non sono Dante e le idee
mancano. Allora non posso che consta-
tare che il fine dell’Alexa non si ferma al
benessere fisico, ma anche morale, so-
ciale tutte cose che favoriscono I'aggre-
gazione tra gli iscritti e non. Sara il logo
che risalta in quel colore primaverile che

sprigiona gioia e serenita... forse sto’
uscendo troppo fuori dal seminato, ag-
giustiamo il tiro. Diciamo che I’'Alexa ri-
esce con una disinvoltura tale a integrare
un gruppo di perfetti estranei e renderli
partecipi diun qualcosa che sa di diverti-
mento, di passione, di studio e di cultura.
Untempo erasolita organizzare un trian-
golare di calcio misto. un qualche cosa di
sconvolgente. Non mi sono mai spiegato
come si potesse far diventare un gruppo
di amici persone che magari non si era-
no mai viste prime di quella giornata. Ma
non finisce qui, volete sapere che non
c’era mai una sfasatura ed ogni piccola
situazione imprevista era sotto controllo.
Era una sorta di scampagnata familiare
dove, pero, non erano stati invitati Caino
e Abele. Giornate del genere le ricordi
sempre, non si cancellano facilmente dal
libro dei ricordi della mente, ricordo an-
cora i volti delle persone che erano con
noi in squadra (non mi chiedete i nomi,
sono negato da paura). Esperienze uni-
che, vere,umane. Per fare una similitudi-
ne e come incantarsi innanzi ad un opera
d’arte sublime. A volte vorrei avere la
disinvoltura dell’Alexa per evitare che i
miei approcci con il mondo esterno siano
cosi timidi ed impacciati. Infatti, mi sen-
to I'antitesi del processo di aggregazione
una sorta di eremita del XXI secolo che

di aggreegazione mi
sono sentito come a
casa diamicidi
vecchia data, J

S. Marino - palazzo pubblico
Foto in basso gruppo gita

vive nel mondo pur non sentendosi a pro-
prio agio. Solo in quei momenti di aggre-
gazione Alexa ho perso questa timidezza
e mi sono sentito come a casa di amici
di vecchia data. Una domenica a cavallo,
le passeggiate in bici, la fiera del fitness
con escursione a San Marino...

Quante attivita ricreative extra, quan-
ti sorrisi di soddisfazione vedo o leggo,
ancora, sul forum. E allora forse e meglio




che io taccia e lascio la parola a chi ha
vissuto questi momenti di aggregazione
cosi possiamo capire meglio che emozio-
ni provano....

Angela Frusciante - Divertente, emozio-
nante, interessante e quanto piu si possa
pensare, che cos’e? La mia esperienza
prima, durante e dopo la fiera del wel-
Iness di Rimini.

Enzo D’Aniello - Esperienza abbondan-
temente positiva, che mi ha permesso
di partecipare attivamente allinteres-
santissima fiera del wellness e di visita-
re meravigliosi posti che non conoscevo,
tutto accompagnato da una comitiva
simpatica e divertente che ci ha per-
messo di conoscerci meglio al di fuori
dell’ambiente della palestra.

Noemi Iannone - Viaggio lungo ma ripa-
gato da un divertentissimo weekend. Ho
potuto constatare di persona la vastita
e le innovazioni nel campo del fitness, il
tutto in compagnia degli amici che han-
no reso ancora piu piacevole il viaggio.
Grazie a tutti per aver condiviso con me
questa piccola avventura!

Gennaro Polverino - La prima impres-
sione a caldo della 2giorni a Rimini e :
Sono stanco ma mi sono divertito!! Che
dire poi e stata una bella esperienza mi
haricordato le gite scolastiche soprattut-
to per il viaggio in pullman, sembravamo
una scolaresca un po’ avanti negli anni!!
Per il resto poi la fiera e sempre bella,
per me e la seconda volta ma sembra la
prima perché ci sono sempre attivita e
cose nuove da vedere e da fare.

Max Di Maio - Due giorni stupendi, per-
sonalmente la mia gioia e stata nel ve-
dere il nostro gruppo divertirsi stando
insieme. Sempre cosi ragazzi.

Adriano Raimo - E stata una bella espe-
rienza, molto gratificante non solo dal
punto di vista sportivo ma anche per il
momento di aggregazione che si viene
a creare in queste occasioni. Un caloro-
so abbraccio allo staff dell’Alexa. Grazie
ragazzi.

Maria Carpentieri - Come prima espe-
rienza a Rimini é stata entusiasmante,
sia sotto il punto di vista del wellness,
sempre piu innovativo che da un punto di
vista dell’aggregazione.

Enzo Forte - Non vedevo I'ora di parte-
cipare di nuovo a questa manifestazione
che rappresenta la massima espressione
del wellness in Italia. Un’organizzazio-
ne perfetta, coinvolgente che trasmette
entusiasmo e voglia di muoversi tutti in-
sieme con in comune la stessa passione.
Che dire, ci vediamo il prossimo anno a
Rimini.

Raffaele Marano - Per chi vive quotidia-
namente il mondo di una palestra, ritro-
varsi in un evento simile, tra migliaia di
persone che condividono la stessa pas-
sione, e un’esperienza che lascia il segno.
Mi ha molto colpito 'organizzazione della
manifestazione, precisa e decisamente
proiettata a far vivere 'evento non da
semplice spettatore ma da protagonista.
Enzo Manzi - Una bellissima esperienza
sia per quanto concerne la fiera sia per
il rapporto con il gruppo! Da rifare asso-
lutamente.

MAGGIO 2008
FIERA E

: RIVIERA DI RIMINI

Simona e Romeo - Le emozioni piu belle
sono quelle inaspettate. Pensavamo che
il weekend a Rimini sarebbe stato un
semplice viaggio nel mondo del fitness
ed invece e stata anche l'occasione per
conoscere meglio persone con cui condi-
vidiamo il sudore e la fatica dell’allena-
mento. Quindi ancora una volta il fitness
si conferma anche momento di forte ag-
gregazione. Viva il fitness.

Elvira e Peppe - bella esperienza, anche
per due pigri come noi (che non avreb-
bero mai pensato di andare al Rimini
Wellness)...

Bello il modo di intendere lo sport come
occasione per stare bene divertendosi,
bene le attivita proposte a cui avremmo
partecipato avendo piu tempo. Insom-
ma, bilancio positivo: da rifare I'anno
prossimo!

Valentina Costabile - Esperienza bellis-
sima, assolutamente da rifare!!!

Ingresso Rimini Wellness




[dott. Vincenzo D’Aniello Laureato in Tecnologie Alimentari

nutrizione

L'importanza della
prima colazione

Il caro buon vecchio proverbio “Il buon
giorno si vede dal mattino” sottolinea
come sia importante cominciare bene la
giornata, non riferendosi esclusivamen-
te alle condizioni meteorologiche. Dopo
il digiuno notturno e necessario appor-
tare all’organismo l'energia necessaria
per iniziare o, per meglio dire, affrontare
la giornata che ci si prospetta dinanzi.
Quindi, una sana ed equilibrata colazio-
ne, consumata senza fretta, rappresenta
senza ombra di dubbio, una tappa fon-
damentale. Eppure sono ancora molte le
persone che escono la mattina bevendo
appena un caffe o addirittura senza con-
sumare nulla. La mancanza di tempo che
costringe la maggior parte della popola-
zione, soprattutto quella adulta, ad ac-
celerare le attivita mattutine, e la causa
predominante del cosiddetto “salto della
prima colazione”. Purtroppo cio non e da
intendersi come un salutare gesto atle-
tico che di buon mattino ci da lo slancio
per iniziare bene la giornata, ma come
una cattiva abitudine che coinvolge an-
cheipiv giovani. L’errato pregiudizio che
la colazione sia un pasto che possa essere
tranquillamente evitato puo essere an-
che ricercato nella presunta mancanza di
appetito appenasvegli. Laprima colazio-
ne deve rappresentare circa il 25% delle
calorie totali che noi introduciamo in una
giornata e deve comprendere la maggior
parte dei principi nutritivi (carboidrati,

.

proteine, grassi, fibra alimentare, vitami-
ne e sali minerali). Un pasto adeguato e
essenziale per un corretto metabolismo,
in quanto al mattino si deve rispondere
alla necessita di energia del nostro or-
ganismo, per poter funzionare al meglio.
Studi clinici hanno dimostrato che senza
un’opportuna assunzione di carboidrati
(intesi sia come zuccheri semplici che
complessi) le facolta mentali vanno in-
contro ad un calo di rendimento marcato.
E importante considerare come evitare la
colazione comportiil serio rischio di arri-
vare con troppa fame al pranzo e quindi
eccedere con le calorie, che oltre a ren-
dere piu difficoltosa la ripresa lavorativa
vanno ad “incrementare” i nostri tessuti
adiposi (che svolgono il ruolo di riserva
energetica). L'essere affamati, infatti,
e molto diverso dall’avere appetito in
quanto quest’ultimo e selettivo e si e piU
razionali nello scegliere cio che e oppor-
tuno mangiare. Il tempo per la colazione
al mattino si puo sempre trovare: non
sono certo i dieci minuti in piv trascorsi
nel letto a farci sentire piu riposati. Bi-
sognerebbe considerare il tempo desti-
nato alla prima colazione come un pro-
ficuo investimento per il prosieguo della
giornata.. La fretta del mattino quindi, e
nemica del benessere e del buonumore.
La cosa migliore da fare per affrontare
la giornata nel migliore dei modi e alzar-
si un po’ prima al mattino, non solo per
avere piu tempo a disposizione ma anche
per stimolare quell’appetito fisiologico
che magari non c’e, appena si mettono
i piedi giu dal letto, ma spunta poco piu
tardi. Se sussistono problemi di linea,
sopprimere la colazione rappresenta si-
curamente una soluzione sbagliata, ba-
sta semplicemente scegliere gli alimenti
giusti. Infatti non esiste un solo tipo di
colazione, ma abbinando tradizioni culi-
narie delle varie regioni italiane, oppure
di Paesi esteri, ad un pizzico di fantasia,
che in cucina non deve mancare mai, si
possono creare pasti per soddisfare an-

Colazione

che i palati piu esigenti. La prima cola-
zione italiana, ritenuta la migliore del
mondo da molti nutrizionisti, e essen-
zialmente dolce e comprende, secondo
la tradizione mediterranea, il latte (del
quale esistono numerose varianti: dallo
scremato al delattosato) e i suoi deri-
vati (yogurt), i prodotti da forno (pane
e biscotti) e la frutta. Da non trascurare
sono anche altri alimenti, caratterizzati
da un'importante quota proteica, qua-
li uova e formaggi o il britannico bacon,
ma e bene non esagerare per ['elevato
contenuto in grassi. Quindi ricapitolando
una buona prima colazione resta sicu-
ramente quella classica con latte, caffe
(oppure te, orzo), biscotti secchi, fette
biscottate con burro e marmellata, frutta
fresca o succhi di frutta. Di tanto in tan-
to al mattino un piccolo peccato di gola
(come ad esempio un gustoso cornetto
al cioccolato) ce lo possiamo concedere
senza rimorsi.

Infatti e ampiamente dimostrato che gli
zuccheri semplici vengono metabalizzati
rapidamente nelle prime ore della mat-
tinata, e poi e sicuramente gratificante
iniziare la giornata con qualcosa di dolce.
Anche le ultime innovazioni nel campo
dei prodotti alimentari evidenziano I'im-
portanza di una sana e corretta prima
colazione. Biscotti farciti e non, cereali
in fiocchi o in gusti vari, merendine per
tutti i palati, succhi di frutta arricchiti
in vitamine, yogurt da mangiare e da
bere ed altro ancora: c’e solo 'imbaraz-
zo della scelta. Certamente non bisogna
mangiare tutte queste cose contempo-
raneamente a colazione, bisogna variare
gli alimenti e magari alternarli con quelli
dello spuntino della mattinata. Ed ecco
in ultimo un piccolo segreto per partire
bene. Appena svegli, concedetevi subito
un bel bicchiere d’acqua naturale non
fredda: puo servire a spazzar via tutte le
tossine accumulate nella notte, oltre che
a lenire la secchezza della bocca, prepa-
rando il palato a gustare i cibinel miglio-
re dei modi.
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( Gennaro Santoro consulente del lavoro ]

uno di noi

Una scommessa

vincente

Anno 1997, adolescente , periodo delica-
to della vita di ogni persona, fu cosi an-
che per me. Il mio era un vero problema
esistenziale causato da qualche chilo di
troppo. Convinto dei miei pensieri e de-
terminato iniziai un’ “auto dieta” esclu-
dendo consultazioni mediche e consi-
gli di ogni genere. Fu una scommessa
che portavo avanti con me stesso e con
estrema tenacia. Nel giro di un anno ero
praticamente a letto senza forze fisiche e
mentali. Non avevo ancora diciotto anni
e nemmeno la forza fisica di riuscire a
camminare ma con il pensiero che stavo
facendo la cosa giusta. Come una droga
dalla quale si dipende riuscii a portare il
mio corpo a rifiutare qualsiasi alimento.

€L palestra
mi ha permesso

di creare la giusta
sintonia mente

corpo..y 9

Ebbi anche un colloquio con uno psicolo-
go ma non ci furono benefici. Fui costret-
to ad alimentarmi artificialmente con
vitamine, cio per circa tre mesi e con ra-
zione quotidiana. Nonostante tutto men-
talmente i miei pensieri non cambiava-
no. Una sintonia negativa mente-corpo.
Dopo qualche mese, come puo capitare
visto che avevo raggiunto, secondo me,
una condizione fisica ottimale. Fu cosi (
settembre 1998) che decisidirivolgermi
all’Alexa. Dopo un primo approccio con la

informa

4 ...quel corpo

che secondo me era

struttura iniziai con allenamenti costan-
ti e quotidiani ma c’era ancora qualco-
sa che non andava bene nella mia testa.
Nonostante tutto continuavo conil rifiuto
ad alimentarmi come qualsiasi essere
umano. Continuavo con questa parven-
za di dieta. In pratica vivevo ancora un
calvario psicologico che non cambia-
va i miei pensieri. La testa era padrona
del corpo. Quel corpo che secondo me
all’epoca era perfetto e che invece non
mostrava altro che le sue ossa dal vivo.
Essenziale a questo punto e stato I'inter-
vento di un genitore che non ha smesso
mai di aiutare il proprio figlio. Arrivato in
palestra nessuno conosceva questo mio
problema e ovviamente io non ne apri-
vo bocca a parte che con la mia famiglia
e alcuni amici. Fu cosi che, grazie ad un
colloquio, a mia insaputa, tra Dario e mia
madre, qualcosa inizio a cambiare.

Anche questo ebbe inizio con una scom-
messa. Dario mi propose un metodo
che dovevo provare per una settimana
e che se cio avesse dato benefici sarei
stato obbligato a continuare altrimen-
ti avrei avuto un rimbaorso. In pratica fu
una lunghissima chiacchierata basata su
corretta alimentazione e esercizio fisico
e sul come tutto questo poteva creare be-
nefici al corpo e soprattutto alla mente.
E stata unesperienza e un calvario duro
dove ad entrarci ci impieghi poco ma per
uscirne ci vuole tempo e tanta pazienza.
Dopo essere entrato nell’ottica dello star
bene con una corretta alimentazione ab-
binata al corretto esercizio fisico ci sono
voluti circa due anni e mezzo per rien-
trare in forma. Oggi sono molto attivo
su vari fronti, dal lavoro allo studio fino
alla palestra e al calcio. Dopo molti anni
vedo l'esercizio fisico e la palestra come
cultura e formazione in quanto perso-
nalmente credo che essa mi abbia anche
formato sotto il profilo personale. Non
basta solo allenarsi ma bisogna chiedersi
il perché farlo, il come farlo e soprattut-
to affidarsi a seri professionisti e non ad

discutiamone sul forum WWW._alexa.sa.it/forum

perfetto..., y,

Gennaro Santoro

operatori di marketing . Io in questo ho
avuto fortuna. Credo che oggi ci sia la
necessita di comprendere che la pratica
dell’esercizio fisico va ben oltre il sempli-
ce dimagrimento o la mera tonificazione
, essa e cultura, formazione, disciplina e
forza divolonta, ingredienti che miscela-
ti sapientemente rappresentano il mezzo
per raggiungere quel tanto agognato be-
nessere psicofisico di cui si sente parlare.
Io ne porto testimonianza, infatti dopo
questa esperienza la palestra, per me, e
diventata uno stile di vita che mi ha per-
messo e che ancara mi permette di crea-
re la giusta sintonia mente-corpo.

www.alexa.sa.it



[Domenico Melillo commercialista in Salerno

aspetti fiscali

La detrazione fiscale
per I minori

E stato finalmente compiuto un primo
sforzo da parte del Governo Italiano, a
sostegno dello sport, tutelandolo nel suo
aspetto di “scuola di vita”, a sport dilet-
tantistico come tutela della salute.
“Mens sana in corpore sano” recita uno
degli aforismi latini piu conosciuti. In
Ttalia la pratica sportiva non é ancora
considerata come essenziale per la salute
e I'equilibrio psico-fisico, ma negli ultimi
anni la mentalita sta finalmente cam-
biando. In questo contesto mi pare evi-
dente il riconoscimento del ruolo sociale,
degno della piu ampia tutela a norma
dellart. 32 della Costituzione, delle pale-
stre nelle quali non viene assolutamente
svolta attivita agonistica (c.d. centri fit-
ness o wellness). La questione riguarda,
in particolare, bambini ed adolescenti
e quasi tutti i genitori ritengono fonda-
mentale che i ragazzi “facciano sport”.
Certo, nel nostro Paese- calcio a parte- le
strutture restano carenti e, qualunque
attivita fisica si voglia intraprendere, i
costi sono elevati. Forse non tutti i geni-
tori sanno di aver diritto ad una detra-
zione Irpef sulle spese sostenute per la
pratica sportiva dei figli.

Non si tratta di uno sconto enorme, ma
meglio di niente.

Riporto parte del testo edito dall’Agenzia
delle Entrate:

Al fine di sostenere e incentivare la pra-
tica sportiva dilettantistica, la legge
finanziaria per il 2007 ha introdotto la
paossibilita di detrarre dall’Irpef una par-
te delle spese sostenute per I'iscrizione e
I'abbonamento dei ragazzi e dei giovani
dietacompresatraideil8anniadasso-
ciazioni sportive, palestre, piscine e altre
strutture che promuovono lo sport di-
lettantistico. La detrazione e pari al 197
delle somme pagate a partire dall’anno
2007 e va calcolata su un importo massi-
mo di 210 euro I'anna. Con il decreto del
Ministro per le politiche giovanili e le at-
tivita sportive, di concerto con il Ministro
dell’Economia e delle Finanze 28 marzo

2007, sono state definite le regole per
usufruire dell'agevolazione fiscale.Anzi-
tutto, sono state individuate le associa-
zioni e le strutture sportive che promuo-
vono la pratica sportiva dilettantistica.
In particolare, si tratta:

» delle sacieta e associazioni sportive
dilettantistiche (indicate dall’articolo
90, commi 17 e seguenti della legge
27 dicembre 2002, n. 289) che nella
propria denominazione sociale
indicano la finalita sportiva e la
ragione o denominazione sociale
dilettantistica;

X

delle palestre, delle piscine e delle
altre strutture e impianti sportivi
destinati alla pratica sportiva
dilettantistica, comunque organizzati,
che esercitano pratica sportiva

non professionale, agonistica e non
agonistica. Si comprendono anche
eli impianti polisportivi gestiti da
soggetti giuridici, pubblici o privati,
diversi dalle societa ed associazioni
sportive.

In sostanza, la detrazione e ammessa
anche nel caso di iscrizione a impianti
sportivi di sogeetti giuridici privati, quali
imprenditori singoli, societa di persone,
sacieta di capitali.

Il decreto, inoltre, indica le modalita di
pagamento e i requisiti che deve posse-
dere la certificazione della spesa.

LE AGEVOLAZIONI FISCALI A FAVORE
DELL’ATTIVITA SPORTIVA DILETTAN-
TISTICA

Per fruire della detrazione la spesa deve
essere certificata da bollettino bancario
0 postale, da fattura, ricevuta o quietan-
za di pagamento, da cui devono risultare
| seguenti elementi:

» | dati della ditta, denominazione o
ragione sociale e sede legale, avvero,

c ‘qualcosa
Inizla a cambiare

? r
Pray

RICIVUTA
Ny — Merio Rossi
— Vio dal beneusere, 18
[r— P RL T — MEREISAIC0INTOTN
—r— —
rasimrain -
e 1
%
1101
TOTALE €. 50,00

Esempio Ricevuta fiscale

se persona fisica, nome cognome e
residenza, nonché il codice fiscale;

la causale del pagamento;

¥

X

I'attivita sportiva esercitata;

X

I'importo pagato per la prestazione
resa;

I dati anagrafici del praticante
I'attivita sportiva e cadice fiscale della
persona che effettua il pagamento.

¥

Siricorda che si potra fruire per la prima
volta della nuova detrazione Irpef nella
dichiarazione dei redditi che le persone
fisiche presenteranno nel 2008 (per tut-
te le spese sostenute nell’anno 2007).

Le ricevute e le certificazioni dei paga-
menti effettuati non vanno allegati alla
dichiarazione ma conservati ed esibiti su
richiesta dell’Agenzia delle Entrate.



Dario Rago Club manager e DT Alexa wellness club]

Esercizio fisico 1n estate:
consigli per l'uso

E un rito che si ripete ogni anno. Ai primi
ragei di sole ognuno avverte 'esigenza
di scoprirsi ed eccola li quella maledetta
pancetta messa su durante I'inverno ed
allora via senza perdersi d’animo si in-
dossano tuta e scarpette e si comincia a
correre perché abbiamo sentito che cor-
rere fa bene, fa dimagrire.

Tutto vero ma non dimenticare di seguire
alcune regole fondamentali:

» Prima di intraprendere un’attivi-
ta sportiva, rivolgiti sempre al tuo
medico di famiglia o ad un medico
sportivo, verificheranno se le tue
condizioni di salute sono idonee alla
pratica dell’esercizio fisico

Effettua le sedute d’allenamento
nelle ore piv fresche della giornata
(al mattino presto o alla sera tardi)

Aumenta il consumo di frutta e ver-
dura per un buon apporto vitaminico,
riduci il consumo di grassi, zuccheri
semplici e proteine e mantieni un
buon apporto di carboidrati.

Ricorda che la termoregolazione del
corpo e fondamentale, utilizza abiti
che permettano una buona traspira-
zione

E di fondamentale importanza idra-
tarsi prima durante e dopo Ialle-

namento (informazioni dettagliate
nell’articolo del dott. Opromolla)

Adatta lo sforzo al tuo stato di forma
attuale, non eccedere e ricorda che i
benefici dell’allenamento si vedono
col tempo.

Ricorda che 'esercizio fisico va sem-
pre dosato, @ quindi utile sapere
quale deve essere la frequenza, I'in-
tensita e la durata degli allenamenti.
Chiedi al tuo trainer, preparera un
programma ad ok per te, se non ne
hai uno puoi chiedere consiglio a noi
scrivendo a dario@alexa.sa.it

Tradizione

Carni scelte selezionate
rigorosamente nazionali
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