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editoriale

Uno dei fenomeni sicuramente più evi-
denti nel nostro tempo è certamente 
l’attenzione che in tutti i paesi del mon-
do si ha per lo sport: migliaia di persone 
partecipano a manifestazioni come la 
maratona di New York e miliardi di per-
sone assistono ai grandi eventi come le 
Olimpiadi.
C’è da dire che lo sport occupa da sem-
pre un ruolo chiave nella società fino a 
divenire un importante settore ai fini 
dello sviluppo economico e sociale di un 
paese. 
Il linguaggio nello “sport” è semplice 
perchè leggibile, facilmente individuabi-
le, adatto a tutti... è semplicità di espres-
sione negli eventi, crea interesse in chi 
vede, in chi ascolta...
Tuttavia nel corso degli anni si è passa-
ti da una visione esclusivamente ludica 
dello sport ad una concezione di tipo 
aziendalistico, essendosi questo trasfor-
mato gradualmente da semplice passa-
tempo a vera e propria impresa. 
 Lo Sport è diventato dunque uno stru-
mento di comunicazione per raggiunge-
re in modo mirato il mercato di riferi-
mento.

Nonostante la crisi economico-finan-
ziaria che ha violentemente investito il 
C.O.N.I. e, di conseguenza, il settore cui 
fa capo, oggi lo sport rappresenta in Ita-
lia una delle 5 maggiori industrie, con un 
volume d’affari che in termini percen-
tuali significa circa il 2,7% del PIL. 
In questo quadro diventa sempre più 
interessante “fare marketing con lo 
sport”…
L’efficacia dell’utilizzo dello sport come 
piattaforma di comunicazione, può favo-
rire l’aumento dei livelli di business, am-
pliando il vantaggio competitivo azien-
dale.
Il marketing sportivo è, infatti, uno dei 
pochi strumenti di comunicazione in 
grado di offrire opportunità realmente 
globali ad un’azienda, perché supera le 

tradizionali barriere linguistiche e cultu-
rali; è una piattaforma ideale per attività 
di marketing strategiche, mirate e misu-
rabili; si rivolge ad un pubblico mondia-
le; contribuisce a migliorare l’immagine 
aziendale; favorisce e consolida le rela-
zioni con il cliente.
Mi è capitato di recente di leggere su 
ClickZ Network un articolo su tribù, mar-
keting e sport…
E’ interessante la definizione di “tribe“. 
La differenza fra un gruppo di per-
sone che condivide un interesse (o 
un lavoro) e una tribù è ben forte. 
Un gruppo di persone che fa parte di una 
palestra o fa uno sport insieme  non è per 
forza una tribù. 
Ma ci sono alcuni gruppi di sportivi che 
hanno certe caratteristiche tali da poter 
esser considerati membri di una tribù. Ci 
sono 6 indicatori per stabilire se esiste 
o meno una tribù: six indicators to de-
termine whether a tribe exists: rituals, 
rites of passage, symbols, adornments, 
norms/values, and leaders.
Conoscere questi elementi permette a 
chi entra in contatto con gli appartenenti 
di una tribù, di fare attività di marketing 
mirate. 
Chi deve vendere qualcosa a una tribù, 
è bene che ne conosca i simboli, i valori 
condivisi e soprattutto i leader: 
Il leader di una tribù può influenzare le 
decisioni di acquisto di un gruppo di per-
sone potenzialmente infinito (gli eroi 
sportivi sono seguiti anche da lontano, 
basti pensare al pluripremiato Michael 
Phelps o in passato a Michael Jordan).
Il linguaggio semplice e universale dello 
sport permette all’azienda sponsor di co-
municare in modo immediato e istintivo 

con il proprio pubblico che ne recepisce i 
significati intrinseci di lealtà, correttez-
za, dinamicità e gioventù imprescindi-
bilmente  connessi al concetto stesso di 
sport.
Dulcis in fundo l’incontro tra internet e 
sport ha permesso alle imprese di attua-
re forme di comunicazione innovative a 
supporto delle strategie di sponsorizza-
zione.
E a proposito di internet, “tribe” & sport… 
la “Tribù Alexa” è sbarcata su Facebook…  
e la nostra mission di  diffusione della 
cultura del benessere e della prevenzio-
ne continua anche nel villaggio globale…
Vi aspettiamo dunque numerosi oltre 
che tra le mura reali… anche nella com-
munity virtuale…

Lo sport: da attività 
ludica… a piattaforma 
di comunicazione
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Prima di lasciarVi ad una Buona In For-
ma…zione  colgo l’occasione per espri-
merVi i miei Auguri più sinceri di Buon 
Natale e di un Sereno 2009…  e “allenia-
moci” affinchè la luce del Natale illumini 
i nostri cuori per tutto l’anno!!!



informaprevenzione

E’ ormai dimostrato che una persona 
pur invecchiando, è in grado se vuole, di 
mantenersi in forma, e addirittura di ot-
tenere prestazioni di pari valore rispetto 
a quelle di un soggetto sedentario, anche 
di vent’anni più giovane.
Una capacità che sicuramente può essere 
mantenuta ad un buon livello, ed anche 
incrementata nella terza e quarta età, è 
la forza.
Come cambia la forza nell’adulto
E’ ben noto che il calo di forza, con il 
passare degli anni sia dovuto per il 50% 
all’inattività. Sappiamo anche che a par-
tire dai 25-30 anni, la capacità di forza 
diminuisce progressivamente, pur re-
stando comunque ad un buon livello fino 
a 50 anni.  Dopo questa la perdita di for-
za è pari a circa il 10% per ogni 10 anni, 
mentre dopo i 70 anni il calo prestativo 
è di circa il 30% sempre ogni 10 anni.  Si 
può pertanto identificare, con i 50 anni, 
un  momento ancora  propizio per comin-
ciare un allenamento sistematico alla 
forza.
Perché è importante mantenere un buon 
livello di forza nell’adulto
Mantenere la muscolatura allenata 
nell’adulto/anziano è importante poiché 
gli consente di:

sostenere, in modo adeguato, lo  »
scheletro
aumentare la stabilità delle  »
articolazioni
aumentare l’efficienza fisica  »
generale
aumentare il metabolismo di base »
aumentare l’autosufficienza »

L’allenamento alle macchine
Questo mezzo d’allenamento è il più indi-
cato per gli adulti in quanto:

molto più sicure di bilancieri e  »
manubri
l’ampiezza del movimento è  »
graduabile
le posizioni sono sempre isolate e  »
facilmente controllabili
il rischio d’infortuni è molto limitato »

Questo non significa che lo sviluppo della 
forza tramite altre soluzioni (corpo li-
bero, manubri, kettlebell,altri attrezzi) 
non sia indicato, l’importante è che ci sia 
la supervisione di un insegnante pron-
to a correggere gli immancabili errori 
da principiante e ad insegnare la giusta 
tecnica di esecuzione sicuramente de-
terminante per poter accedere a carichi 
superiori in grado di sviluppare appunto 
la forza.
Lo sviluppo della forza e strettamente 
correlato al grado di coordinazione del 
soggetto, è quindi indispensabile preve-
dere per un allievo e a maggior ragione 
adulto a ripristinare o costruire gli sche-
mi motori necessari prima di accedere a 
carichi di lavoro troppo elevati.
Non trascuriamo nella fase successiva 
di insegnare anche esercizi con carcihi 
liberi (es.manubri) che favoriscono il mi-

“Dai 25 / 30 anni 
in poi la capacità 

di forza diminuisce     
progressivamente”

La qualità 
forza 
nell’adulto
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Prof. Alessandro Di Giovanni

Docente Wellness Institute per Technogym 

DT Athlos club Civitavecchia

glioramento della coordinazione.  Chia-
ramente questa fase richiede la super-
visione diretta di un insegnante.

>5www.alexa.sa.it



prevenzione

Il mal di schiena affligge circa l’80% del-
le persone tra i 25 e i 65 anni. Non è una 
patologia, ma solo un sintomo. In medi-
cina è definito con il termine “lombal-
gia”, le cui cause possono comprendere 
problemi reumatici, traumatici, viscerali, 
infettivi e posturali. Nella maggioranza 
dei casi è dovuto ad una compromissione 
delle strutture vertebrali: vertebre, di-
sco intervertebrale, legamenti, muscoli, 
nervi spinali. I sintomi principali sono la 
limitazione del movimento, il formicolio 
e il dolore che si può anche irradiare al 
gluteo, all’anca e alla coscia e in alcuni 
casi fino al piede (sciatalgia). La maggior 
parte delle lombalgie è definita “lombal-
gia comune”, cioè senza una causa pre-
cisa e con esami radiologici negativi. In 
questi casi bisogna considerare i  nume-
rosi fattori di rischio (concause): obesità, 
debolezza muscolare, scarsa flessibilità, 
traumi, lavoro professionale, ambienti 
freddo-umidi, stress psicologici, squilibri 
posturali, difetti del piede( piatto, cavo, 
ecc.)
La maggior parte di questi fattori di ri-
schio (sovrappeso, scarsa flessibilità, 
postura scorretta, ridotta forza musco-
lare, ecc.) possono essere eliminati in un 
adeguato “Centro Fitness”. Un compe-
tente personal trainer o istruttore, dopo 
un approfondito colloquio e un’ adeguata 
valutazione funzionale, deve stilare un 
programma di lavoro personalizzato, così 
come un sarto confeziona un abito  su 
misura!
Questo programma individuale persona-
lizzato svolto costantemente nel tempo 
rappresenta una prevenzione intelligen-
te attraverso il controllo dei fattori di ri-
schio del mal di schiena.
Un’altra forma di prevenzione molto im-
portante, soprattutto per le persone che 
soffrono di dolori articolari e muscolari 
ricorrenti (lombalgia, dolore cervicale, 
dorsalgia, ecc.), è rappresentata dalla 
“valutazione posturale globale”.
 Il Fisioterapista esperto in Posturologia 

è in grado di evidenziare eventuali squili-
bri a carico del bacino, degli arti inferiori 
e della colonna vertebrale, esaminando 
la storia clinica del paziente, prendendo 
visione delle indagini strumentali svolte 
(referti medici, radiografie, tac, risonan-
ze magnetiche) ed eseguendo alcuni test 
specifici per controllare le arcate denta-
rie (occlusione). Per mezzo della pedana 
elettronica baropodometrica, inoltre, il 
posturologo analizza l’appoggio plantare, 
ricavando preziose informazioni su even-
tuali difetti dei piedi e sulla distribuzione 
del peso corporeo tra il lato destro e si-
nistro. Una volta stabilito, anche in col-
laborazione con altri specialisti, l’origine 
del mal di schiena, viene approntato un 
programma di riabilitazione posturale. 
La terapia  posturale per sconfiggere il 
mal di schiena è dunque personalizzata, 
prevedendo, a seconda dei casi, diversi 

“la terapia
più intelligente è

la prevenzione

”
Sconfiggi il 
“mal di schiena”
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ausili: il bite, per migliorare l’equilibrio 
tra le arcate dentarie; la suoletta postu-
rale, da inserire nelle calzature; la riabili-
tazione posturale globale. Quest’ultima si  
avvale di: ginnastica posturale, mobiliz-
zazioni vertebrali, massaggi miofasciali, 
e di “cerotti” non medicati deputati a 
rilassare i muscoli e debellare il dolore. 
Il “taping neuromuscolare” è il nome di 
questa nuova tecnica che si pratica tra-
mite l’applicazione sulla pelle di un “ce-
rotto” anallergico e senza farmaci. E’ una 
terapia naturale molto efficace, priva di 
effetti collaterali, in grado di stimolare 
le capacità di autoguarigione, rilassare 
i muscoli e ripristinare la scioltezza ar-
ticolare dopo pochi trattamenti. Questo 
approccio metodologico permette di pre-
venire e riabilitare efficacemente il mal 
di schiena. I risultati saranno: recupero 
funzionale, armonia e benessere postu-
rale. 

Colonna vertebrale di profilo

Taping neuromuscolare (cerotto)

Dr. Giovanni Postiglione

Dottore in Fisioterapia, Chinesiologo,

Perfezionato in Posturologia e Osteopatia

Info:  3356078234

www.posturologiaoggi.it



informasalute

discutiamone sul forum www.alexa.sa.it/forum

Frequente stimolo ad urinare, bruciori 
nel transito delle urine, brividi, sensazio-
ne di non aver svuotato completamente 
la vescica, a volte febbre e presenza di 
sangue nelle urine: ecco i sintomi della 
cistite, un’infezione della vescica molto 
comune e frequente nella popolazione 
soprattutto femminile.
Le cistiti, nella maggior parte dei casi, 
sono provocate da batteri tipici della flo-
ra intestinale come l’Escherichia Coli.
La conformazione anatomica femminile 
(uretra breve e vicina alla zona periana-
le) facilita il transito dei batteri intesti-
nali verso la mucosa della vescica e l’er-
rata igiene intima e le irritazioni locali 
possono contribuire all’infezione.
La diagnosi di cistite richiede l’analisi di 
un campione di urine raccolte in maniera 
sterile per identificare i batteri respon-
sabili e determinare la loro sensibilità 
agli antibiotici ( urinocoltura con anti-
biogramma).
L’esame richiede pochi e semplici ac-
corgimenti: le prime urine del mattino, 
scartato il primo getto, devono essere 
raccolte direttamente in un contenitore 
sterile; prima della raccolta detergere 
accuratamente le parti intime per evita-
re che batteri presenti sulla pelle e sulle 
mucose possano passare nel campione di 
urine e falsare il risultato dell’analisi.
L’esame delle urine richiede alcuni gior-
ni, quindi il medico prescrive immediata-
mente un antibiotico, spesso associando-
lo a farmaci sintomatici antinfiammatori 
e spasmolitici, per attenuare i sintomi.
E’ importante non interrompere la cura 
antibiotica appena ci si sente meglio ma 
proseguirla per i tempi prescritti, evitan-
do così lo sviluppo di batteri resistenti 
agli antibiotici.
Poche e semplici regole di igiene e di 
buon senso possono aiutare a prevenire 
la cistite e a facilitarne la guarigione.

Bere molta acqua e quindi urinare • 
molto è un modo per “lavare” la 
vescica, allontanando con le urine i 

germi patogeni prima che possano 
attecchire.
Non trattenersi dall’urinare quando • 
se ne ha necessità, infatti le cistiti 
sono frequenti in chi ha problemi a 
svuotare completamente la vescica 
come nelle donne in gravidanza.
Evitare l’uso di indumenti intimi • 
troppo aderenti, di tessuto 
sintetico e colorati che riducono la 
traspirazione creando un terreno 
adatto alla proliferazione dei batteri 
Effettuare un’accurata igiene • 
intima, usando detergenti neutri 
o leggermente acidi, non irritanti 
o profumati. Lavarsi ed asciugarsi 
solo con movimenti compiuti 
dall’avanti all’indietro per evitare 
la contaminazione dei genitali 
con germi provenienti dalla cute 
perianale.
Intensificare l’igiene durante il • 
periodo mestruale; limitare l’uso 
degli assorbenti  interni o cambiarli 
spesso evitando di usarli durante la 
notte.
Eliminare dalla dieta spezie, • 

La cistite al 
femminile
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“poche regole
di igiene e di buon 

senso aiutano a 
prevenire

la cistite e a facilitarne 
la guarigione 

”

insaccati, cibi conservati, alcolici; 
evitare le bevande gasate che, 
riducendo l’acidità delle urine, 
favoriscono la crescita dei batteri. 
Uno dei prodotti attualmente più 
in uso è il cranberry (mirtillo rosso 
americano) ricco in vitamina C, che 
acidifica le urine, e i polifenoli che 
limitano la capacità dei batteri di 
attecchire alle pareti della vescica 
riducendo del 50% l’insorgenza di 
recidive.
Mantenere regolare l’intestino, • 
serbatoio naturale dei batteri 
contaminanti, con un adeguato e 
costante esercizio fisico e con dieta 
equilibrata. 

>7www.alexa.sa.it



nutrizione

Durante il periodo natalizio accanto ai riti 
e alle celebrazioni, diviene più frequente 
l’opportunità di riunirci con parenti ed 
amici e siamo sottoposti ad una moltitu-
dine di inviti alla “trasgressione alimen-
tare”, spesso espressione di tradizioni e 
novità gastronomiche.
Sicuramente, la qualità degli alimenti 
che ci vengono proposti durante le festi-
vità non è sempre la più dietetica e salu-
tare, ma se sapremo “comportarci bene”, 
potremo ridurre il danno che pranzi e ce-
noni possono portare alla nostra linea.
Chi segue un regime alimentare control-
lato, come chi è sottoposto ad una dieta 
dimagrante, in questi giorni, si domanda: 
“Sta arrivando Natale...come faccio? È 
possibile una dieta per Natale? Rinuncio 
a tutto o cedo alle tentazioni?”.
La giusta via, come sempre, sta nel mez-
zo: il criterio è la “moderazione”.
Ecco, alcuni consigli per affrontare que-
sti giorni di festa senza rinunciare al pia-
cere del cibo:

Nei giorni di festa non stare a die- »
ta: i risultati si vedono da un percorso 
globale e non dal sacrificio estremo 
realizzato nel giorno di festa.
Riduci le porzioni: »  diminuendo le 
quantità delle singole portate, è pos-
sibile assaporare tutte le specialità, 
senza rinunciare ai piaceri della ta-
vola. 
Evita di assaggiare i cibi lontano dai  »
pasti: limitarsi a mangiare durante i 
pasti principali, aiuta a tenere sotto 
controllo le quantità di cibo ingerite.
Approfitta del tempo libero per fare  »
una passeggiata: il movimento è il 
miglior alleato della salute e della 
linea.
Nei giorni non festivi mangia sano:  »
una dieta varia ed equilibrata è indi-
spensabile per mantenersi in forma.

Per chi proprio non ce l’ha fatta a resiste-
re e si accorge di avere esagerato, dopo 

A Natale tutti
in tavola
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le abbuffate natalizie, una dieta disintos-
sicante, povera di grassi e di carboidrati, 
è utile per depurare l’organismo. Infat-
ti, per iniziare l’anno all’insegna della 
salute è necessario riprendere subito 
un’alimentazione equilibrata con frutta 
e verdura fresche, cereali integrali, le-
gumi, tutti alimenti ricchi di fibra assai 
utile per avere una corretta funzionalità 
intestinale e per garantire dosi generose 
di vitamine, minerali e nutrienti. È im-
portante bere almeno due litri di acqua 
al giorno e limitare l’uso del sale e di tutti 
i condimenti per incrementare l’azione 
depurativa e ridurre la ritenzione idrica 
dovuta all’eccesso di tossine in circolo. 
Per tornare in forma più in fretta, non di-

menticare di praticare attività fisica con 
regolarità.
Infine, è opportuno ricordare che il vero 
spirito delle feste non è mangiare a “di-
smisura” ma godersi i momenti di sere-
nità e relax in compagnia della famiglia 
e degli amici.
Vivi questi giorni di festa con tranquilli-
tà, senza eccessivo stress per dimagrire: 
mangia senza sensi di colpa e senza pe-
santi rinunce, basta semplicemente che 
eviti gli eccessi. 
Auguri di buon Natale e di un 2009 “in 
forma”, salute e benessere!

“In questi giorni 
mangia senza sensi 

di colpa, evita solo gli 
eccessi

”
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alexa school

I muscoli sono organi capaci di contrar-
si, in seguito ad uno stimolo adeguato, 
determinando il movimento del corpo 
o di sue parti. Sono costituiti da tessuto 
muscolare e avvolti da una membrana 
elastica che li mantiene in sede durante 
la contrazione. 
Le fibre muscolari sono composte da sar-
comeri, che si possono immaginare come 
cilindri formati da strutture filamentose, 
dette miofibrille (fig. 1).

Figura 2: Teoria dello scorrimento
L’impulso per la contrazione muscola-
re parte dal sistema nervoso centrale e 
viaggia verso i muscoli tramite cellule 
nervose; queste sono connesse al sar-
comero (membrana della cellula mu-
scolare) tramite la placca neuromotrice. 
Quando l’impulso della contrazione mu-
scolare giunge al reticolo sarcoplasmati-
co, il calcio (Ca++) esce da queste strut-
ture, entra nei sarcomeri e in presenza 
di ATP avviene la contrazione muscolare 
(accorciamento dei sarcomeri). Succes-
sivamente, quando cessa l’impulso della 
contrazione, il calcio viene fatto rientrare 
nel reticolo sarcoplasmatico e avviene il 
rilassamento muscolare.
Molte sono le patologie che riguarda-
no l’apparato muscolare e molte sono le 
cause che le determinano. Che si tratti 
di contrattura, elongazione, distrazione 
o rottura, le varie patologie muscola-
ri hanno sempre alla base la rottura di 
alcune fibre, anche se di diversa entità. 
Le cause delle lesioni muscolari possono 

essere legate all’attività sportiva, a squi-
libri muscolari, a contusioni, a condizioni 
ambientali non ottimali. Nello sport lo 
stretching, da svolgere in concomitanza 
con ogni attività fisica, assume un’im-
portanza basilare in quanto è proprio 
grazie a questo particolare sistema di 
allungamento/allenamento che lo spor-
tivo raggiungerà la massima flessibilità 
muscolare. I veri sportivi  praticano la 
stretching prima e dopo ogni allenamen-
to. I podisti della domenica troppe volte 
non si premurano di fare stretching e ri-
schiano problemi muscolari che possono 
andare dallo strappo alla contrattura o 
più semplicemente quel fastidioso indo-
lenzimento che ci si porta dietro almeno 
un giorno dopo un allenamento saltua-
rio. Vi sono dieci buone ragioni per con-
vincersi a non saltare mai la fase di sti-
ramento, né prima di allenarsi né dopo, 
una volta finito, ricordando di evitare gli 
stiramenti a muscoli freddi e di mante-
nere la posizione per circa venti secondi.

Si potenzia la flessibilità di musco-• 
li e tendini 
Aumenta la resistenza muscolare • 
allo sforzo 
Si stimola il sonno • 
Si alleviano i dolori muscolari • 
Favorisce la sensazione di benes-• 
sere 
Si annientano i tipici dolori del • 
giorno dopo 
Migliora la circolazione• 
Aiuta il recupero muscolare• 

“praticare 

stretching 

regolarmente aiuta 

a prevenire gran 

parte delle patologie 

muscolari

”

La contrazione muscolare 
e l’importanza dello 
stretching
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Figura 1: Struttura fibre muscolari
Ogni miofibrilla è formata da miofila-
menti sottili, composti da actina, e da 
miofilamenti spessi, composti da mio-
sina; i miofilamenti sono disposti rego-
larmente in file parallele e alternate, tra 
loro collegate da strutture dette ponti. 
La contrazione muscolare si spiega con 
la teoria dei filamenti scorrevoli: quan-
do un muscolo viene stimolato i ponti di 
miosina si incurvano e i filamenti di acti-
na scorrono lungo quelli di miosina (fig. 
2). Questo provoca la contrazione dell’in-
tera miofibrilla e, quindi, del sarcomero. 
Quando le miofibrille si contraggono, 
l’intera fibra muscolare si accorcia e, con 
l‘accorciamento di un numero sufficiente 
di fibre, l’intero muscolo si contrae. 
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La felicità 
possibile
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discutiamone sul forum www.alexa.sa.it/forum

“La felicità spesso si 

insinua attraverso una porta 

che non sapevamo di averla 

lasciata aperta 

””Oggi un poco tutti noi pensiamo di non 
aver tempo per occuparci della felicità, 
parola strana, astratta e sfuggente, che 
riteniamo impossibile da coniugare con 
la vita frenetica di tutti i giorni.
Eppure basta poco per avvicinarci a lei e 
cercare di stare in sua compagnia.
La felicità è dietro l’angolo, ma noi non la 
vediamo!
Nella letteratura sacra e profana di tut-
ti i tempi si leggono parabole, scritti e 
poesie relative alla ricerca della felicità, 
spesso vista come una meta   irraggiun-
gibile.
Tutto questo ricercare ha origine nella 
insoddisfazione insita nell’essere umano, 
che non si sente mai appagato da quello 
che ha.
Ma perché non sappiamo accontentarci?
Perché tutto ci sembra importante e in-
dispensabile……..eppure se ci fermassi-
mo per un attimo a pensare e a riflettere 
sulla strada che la nostra vita sta percor-
rendo, potremmo scoprire che tante cose 
che ci appaiono importanti, in realtà non 
lo sono affatto ed in verità sono poche le 
cose di cui non possiamo fare a meno.
A volte solo quando un evento grave ac-
cade nella nostra vita, ci sembra di aprire 
gli occhi per vedere la luce e capire quan-
to la felicità ci può essere accanto e quan-
te volte l’abbiamo presa per mano nella 
piccole e grandi cose di tutti i giorni.
Cosa facciamo per essere felici? Cosa 
dobbiamo fare?
Il primo passo da fare è ringraziare per 
quello che siamo e abbiamo e che in la-
tino si chiama “confesso laudis”; esso è 
un esercizio che serve al nostro cuore ad 
aprirci alla vita, che in ogni caso ci elar-
gisce doni più grandi delle nostre aspet-
tative, anche nei momenti più “oscuri e 
tristi”.
Se apriamo gli occhi nella realtà del quoti-
diano possiamo renderci conto di “quan-
to” la vita e la realtà ci corrispondano in 
ogni momento e nonostante tutto. L’aria 
che respiriamo, l’acqua che beviamo, la 

semplice e delicata fragranza del pane 
che ogni giorno è sulla nostra tavola, il 
sorriso di un bambino, lo sguardo dolce 
di una mamma, cose che non sembrano 
fare la felicità, ma che ne sono le radici. 
Infatti basta avere anche un banale mal 
di denti o un momento di tristezza per 
farci capire come stavamo prima e come 
anche le piccole grandi cose che ho nomi-
nato erano “felicità”.
Ma noi siamo fatti cosi, ci basta poco per 
lamentarci, ma anche poco per essere fe-
lici e per allargare il cuore. 
Tempo fa leggevo su di un settimanale 
una intervista fatta alla campionessa 
Josefa Idem, campionessa di canoa, me-
daglia d’argento alle olimpiadi di Atene e 
mamma di due bimbi.
L’articolo si intitolava “fallo per te”, e la 
sua grinta, il suo sorriso sereno e le sue 
risposte mi hanno dato lo spunto per 
trasmettervi i suoi consigli e trucchi per 
essere felice.

Diventa padrone della tua vita. Non • 
stancarti mai di cercare ciò che ti 
piace, di sviluppare un progetto che 
tenga conto delle tue doti, dei tuoi 
“sogni” e dei tuoi interessi.

Porta avanti un impegno fino in • 
fondo. Dal momento che ogni scel-
ta comporta uno sforzo, tanto vale 
metterci tutte le forze. Così puoi 
raddoppiare la tua sicurezza ed am-
plificare la “grinta e la determina-
zione”.
Ricorda che essere vincenti non si-• 
gnifica salire sul podio. La sfida più 
bella la giochi ogni volta che superi 
te stesso\a.
I figli e i bambini sono il tuo futu-• 
ro; ti prendono spazio ed energia, 
ma poi ti restituiscono spontaneità 
e purezza. Per questo è importante 
dedicare loro tempo ed attenzione.
Lascia parlare anche il tuo corpo • 
dedicandoti ad un’attività che ri-
armonizzi le tue energie fisiche ed 
emozionali.
Coltiva dentro di te un • “luogo vita-
le”, per richiamare ogni giorno la 
gioia e gli ormoni della felicità.

Desidero concludere con due frasi che mi 
sembrano centrare pienamente il con-
cetto della felicità.
Barrymore diceva che “la felicità spesso 
si insinua attraverso una porta che non 
sapevamo di aver lasciata aperta”, o for-
se essa consiste come suggeriva Roland 
Bathes “nel conoscere i propri limiti e 
nell’amarli”
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consigli

Tutti i falsi
del Wellness

LA “PANCETTA” SI FA FUORI CON 
TANTI ADDOMINALI.
Falso. Pensare di far sparire il grasso dal-
la pancia con tanti addominali è una pia 
illusione. Gli addominali bisogna allenar-
li per prevenire il mal di schiena e perché 
- a livello estetico - si evita di acquisire 
il tipico profilo «a piramide». Purtroppo 
non si può pensare di conseguire un di-
magrimento localizzato, là dove si vuole, 
semplicemente allenando le fasce mu-
scolari sottostanti. Sarebbe troppo bello. 
Fare addominali - come fare qualsiasi al-
tro esercizio - serve invece a consumare 
energia, ciò che è utile nel bilancio calo-
rico di chi vuole dimagrire. E del grasso 
che si butta giù, una parte viene tolta 
anche dalla “pancetta”.

BISOGNA ALLENARE GLI ADDOMINALI 
“ALTI” E QUELLI “BASSI”.
Falso. Il retto addominale è un muscolo 
unico: anche se gli esercizi per il retto lo 
coinvolgono completamente, la proprio-
cezione o lo stimolo potrebbe essere più 
localizzato sulla porzione “alta” o “bas-
sa”. Una particolare attenzione va tenu-
ta nell’esecuzione, un’escursione troppo 
ampia e un volume eccessivo di lavoro 
potrebbero originare delle fastidiose pu-
balgie.

CON GLI ELETTROSTIMOLATORI E 
LE PEDANE VIBRANTI SI FA A MENO 
DELLA GINNASTICA.
Falso. Le contrazioni muscolari indotte 
dalle piccole scosse emesse dagli elet-
trodi di un elettrostimolatore sono utili 
per dare tono al muscolo, possono inte-
grare la ginnastica, ma non sostituirsi a 
essa. Un po’ perché con gli elettrostimo-
latori  si riesce ad allenare solo uno o due 
gruppi muscolari per volta. Un po’ perché 
la ginnastica a corpo libero e con gli at-
trezzi sollecita il muscolo in modo più 
naturale e completo. E’ invece innegabile 
l’utilità degli elettrostimolatori nell’am-
bito della terapia di riabilitazione. Le pe-

dane vibranti saranno trattate in modo 
più approfondito nei prossimi numeri di 
informa.

LA GINNASTICA A CORPO LIBERO 
È MEGLIO DI QUELLA CON PESI O 
MACCHINE.
Falso. Anche la ginnastica a corpo libero 
utilizza - in una flessione sulle braccia, 
in un piegamento sulle gambe - un peso, 
quello appunto del nostro corpo. Il pro-
blema vero è usare bene i pesi. Sceglie-
re bene quanti chili spostare in un certo 
esercizio. Eseguire il movimento in ma-
niera corretta, in modo da minimizzare i 
rischi di farsi male e massimizzare il ri-
sultato. E in questo senso una macchina 
da palestra ben fatta guida forse meglio 
una persona che non ha grande dimesti-
chezza con la ginnastica.

SOLLEVANDO I PESI SI DIVENTA COME 
I BODY BUILDER.
Falso. Da anni una delle domande più fre-
quenti che mi viene posta da chi ha in-
tenzione di iscriversi in palestra è: “non è 
che poi divento troppo grosso”.
Chi va in palestra per fare fitness non 
deve essere trattenuto dall’idea di potersi 
ritrovare con bicipiti alla Braccio di Ferro 
o addominali da culturista. Sollevare pesi 
due, tre volte la  settimana, compien-
do esercizi per ogni importante gruppo 
muscolare, tonifica e leviga la muscola-
tura creando quella leggera ma piacevole 
ipertrofia che rende il corpo più bello e 
funzionale. Lo sviluppo muscolare dei 
body-builder è frutto di allenamenti lun-
ghissimi e quotidiani, che utilizzano tec-
niche sofisticate e che includono spesso 
anche il ricorso a farmaci, integratori 
particolari e a una dieta speciale.

L’ACIDO LATTICO PROVOCA DOLORE
Falso. I dolori che a volte insorgono a 
24/48 ore dall’allenamento non sono 
dovuti all’accumulo di acido lattico, il 
suo smaltimento infatti avviene in circa 
mezzora se dopo l’allenamento si pratica 
del defaticamento fino ad un massimo 
di un’ora se il defaticamento non viene 
praticato. I dolori che si avvertono sono 
dovuti a  lesioni tessutali delle fibre mu-
scolari e microtraumi del tessuto con-
nettivale e di quello tendineo. Quando si 
riprendono gli allenamenti dopo un pe-
riodo di inattività è bene iniziare molto 
gradualmente.

ALLENARSI PER MENO DI UN’ORA NON 
SERVE A NIENTE.
Falso. 20/30 minuti di esercizio per 
tre, quattro volte la  settimana sono già 
sufficienti per fare la differenza tra uno 
sportivo e un sedentario, per regalare al 
primo efficienza, benessere, qualità del-
la vita. La frequenza e la costanza dell’al-
lenamento sono più importanti della sua 
durata e intensità.

SE NON SI SUDA NON SERVE A NULLA.
Falso. Sono davvero tanti a credere che 
solo sputando sangue in palestra o su un 
campo da tennis, solo facendo sacrifici e 
imponendosi allenamenti intensi e stres-
santi, si possa guadagnare in Wellness ed 
efficienza. Semplicemente, non è vero. 
Una passeggiata di buon passo e prolun-
gata, piacevole anche per chi non ha mai 
familiarizzato con spogliatoi e program-
mi d’allenamento, può già determinare 
grandi benefici in termini di prevenzio-
ne di molte malattie (vedi art. del dott. 
Zanuso su informa di ottobre 08). E una 
ginnastica che si pratica da fermi come 
lo stretching, che non fa versare neanche 
una stilla di sudore, è riconosciuta fon-
damentale per la prevenzione di traumi 
muscolari e articolari.
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Ti auguro di 
trascorrere un
sereno Natale
ed un attivissimo 
anno nuovo

“Miti e credenze 
del mondo

del fitness

”



informa

Ogni giorno la mia vita sociale e lavora-
tiva mi mette in contatto con decine di 
persone di sesso, età e condizione socia-
le diversa fra loro ma nella maggioranza 
dei casi accomunate da un sentimento: il 
malumore nel vedere la capacità di spesa 
ridursi ogni giorno di più. 
Purtroppo i costi sempre maggiori della 
produzione fanno si che prodotti e servizi 
aumentino continuamente ed inesorabil-
mente. E allora come fare, come difen-
dersi da questa situazione che diventa 
ogni giorno più allarmante? 
Bisogna risparmiare. La risposta è lapa-
lissiana certo, ma bisogna pur vivere. 
Allora che fare? E’ sufficiente analizzare 
con cura la valanga di volantini promo-
zionali che settimanalmente invadono la 
nostra cassetta della posta per compara-
re i prezzi? 
Ma se con un prodotto  della stessa mar-
ca, come può essere la mozzarella tizio, 
la comparazione è semplice, la cosa ri-
sulta sicuramente più difficile quando 
l’oggetto dell’acquisto è un servizio come 
può essere ad esempio quello offerto da 
un centro fitness. 
Come orientarsi allora nella scelta in que-
sto caso? Come intuire se il corrispettivo 
chiesto vale il servizio erogato?
Per capirlo meglio partiamo da una sem-
plice ma utile considerazione: L’eserci-
zio fisico tende a creare delle modifiche 
salutari, estetiche e funzionali e deve 
essere pertanto disciplinato da persone 
competenti e scrupolose, praticato su 
attrezzatura sicura, efficiente e di buona 
qualità, svolto in ambienti salubri, ampi 
e sufficientemente illuminati, preferibil-
mente anche da luce naturale.
Alla luce di ciò appare subito evidente 
che le caratteristiche di  maggiore rilie-
vo in un centro fitness sono: Lo staff, la 
struttura, l’attrezzatura.
Lo staff tecnico: Nel momento stesso in 
cui decidete di iniziare un programma 
allenante state affidando la vostra salute 
nelle loro mani, sarebbe bene quindi fare 

una lunga chiacchierata per accertarvi 
della loro preparazione, forse non sarete 
in grado immediatamente di valutare le 
loro competenze ma potete sempre veri-
ficare insieme al vostro medico se ciò che 
vi è stato proposto è compatibile con le 
vostre esigenze e soprattutto col vostro 
stato di salute. Particolare attenzione 
va applicata se vi state rivolgendo ad un 
centro fitness per affidare un minore. La 
figura dell’istruttore (in questo caso an-
che educatore) ha un forte ascendente 
sugli adolescenti sarebbe bene valutare 
quindi oltre le capacità professionali an-
che l’etica morale di chi si prenderà cura 
dell’affidato.
La struttura: Un centro fitness in deter-
minati momenti della giornata può ac-
cogliere un numero elevato di persone 
e richiede pertanto il rispetto di rigide 
norme di sicurezza e di pulizia. Assicu-
ratevi che i locali siano ben areati, puliti 
e dotati di idonee uscite di sicurezza per 
garantire la fuga in caso di necessità. 
L’attrezzatura: Tutta l’attrezzatura da 
palestra o da home fitness è all’origine 
ampiamente testata e coperta da certi-

ficazione quindi sicura, sempre che se ne 
faccia un uso responsabile. 
Ovviamente, come per altri prodotti, 
alcune aziende come ad esempio l’ita-
liana Technogym®, pongono molta più 
attenzione alla ricerca ed allo sviluppo 
di nuove tecnologie conferendo alla loro 
produzione degli standard qualitativi più 
alti ed una maggiore affidabilità rispetto 
ad altre.
Fatte le opportune valutazioni se vera-
mente desiderate concedervi una meri-
tata ora di salutare attività fisica pensate 
che davvero convenga fermarsi al centro 
più vicino o a quello più economico. At-
tenzione in gioco c’è la sicurezza e la sa-
lute?

Il centro fitness: 
quale scegliere?
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i consigli

“Alexa wellness club”

“conviene 

davvero risparmiare 

qualche euro quando 

in gioco c’è la propria 

salute?

”

www.alexa.sa.it >13



Quando sono entrato la prima volta 
all’Alexa avevo appena compiuto 20 anni 
e con 7chili in meno rispetto ad oggi, ero 
timido e poco sicuro di me stesso ed inol-
tre uscivo da un periodo un po’ brutto 
della mia vita a causa di due interventi 
subiti all’intestino che mi hanno tenuto 
fermo per più di un anno. Da adolescente 
comunque non sono mai riuscito a pra-
ticare sport in modo assiduo. Diciamo 
che ero un po’ girovago: un paio di mesi 
in palestra, scuola calcio per un annetto 
poi lasciata, bici da corsa tutto contento 
di averla e dopo  un annetto lasciata an-
che quella. A 16anni arrivò il motorino e 
quindi la mia voglia di sport che già era 
poca finì del tutto. Le giornate  passavano 
con  qualche partita a calcetto tra amici 
quando capitava,  un po’ studio  ma molto 
tempo lo  passavo davanti al bar o in giro 
con amici o a casa di qualche amico a gio-
care a playstation, in una parola ero svo-
gliato nei confronti dello sport praticato, 
preferivo seguirlo in tv. I miei genitori mi 
invogliavano continuamente a praticare 
un’attività sportiva ma viste le esperien-
ze della palestra della scuola calcio e del-
la bici si erano rassegnati.  All’improvviso 
però sono arrivati molti cambiamenti a 
partire dai due interventi che mi han-
no dato la prima scossa  poi la maturi-
tà scientifica con la quale si era chiuso 
un ciclo e se ne stava aprendo un altro. 
Forse è stato proprio il nuovo ambiente 
cioè l’università a far scattare la scintilla. 
Era comunque un ambiente nuovo mol-
to diverso rispetto a quello della scuola 
superiore e quindi cominciai a capire 
che forse era il momento di cambiare, di 
dare una svolta. Cosi  dopo i primi mesi di 
università decisi di iscrivermi in palestra 
e di provare ad allenarmi in modo assi-
duo. Fui consigliato da alcuni amici che 
già frequentavano l’Alexa. All’inizio ero 
un po’ scettico perché non conoscevo la 
struttura e non sapevo neppure dove fos-
se ubicata di preciso però decisi di pro-
vare.  La prima cosa che mi colpì dopo i 

“La palestra fa 

parte del mio stile di 

vita 

”
Una svolta 
importante
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uno di noi

primi giorni di allenamento  fu il fatto di 
non essere assillato, appena messo piede 
in palestra, da  alimentazioni, integra-
tori ecc ma di iniziare  con  un semplice 
programma di allenamento. La seconda 
cosa fu l’ambiente molto tranquillo e gli 
istruttori molto cordiali e simpatici che 
da subito mi fecero sentire parte della 
palestra e con cui instaurai anche un rap-
porto di amicizia che continua tutt’ora 
anche al di fuori della palestra. Con  il 
passare dei mesi cominciavo a notare dei 
piccoli miglioramenti  vedevo che il mio 
corpo  cominciava a prendere forma a 
partire dai bicipiti fino ad arrivare ai pol-
pacci praticamente vedevo, usando una 
metafora, sbocciare come un fiore. inol-

tre notavo dei miglioramenti  non solo 
fisici ma anche mentali in poche parole 
mi sentivo molto più sicuro di me stesso 
mettendo in mostra  un lato del mio ca-
rattere che si era appassito cioè la sim-
patia. Finalmente vedevo che con la forza 
di volontà e la passione che cominciava 
a nascere per l’esercizio fisico stavo riu-
scendo a trovare il mio equilibrio psicofi-
sico. Oggi infatti concilio la palestra con 
lo studio e il calcio. dopo 5anni ancora 
mi alleno con maggiore  voglia rispetto a 
quando ho cominciato e ormai la palestra 
fa parte del mio stile di vita.



informa

Una chiesa gremita così l’avevo vista 
solo nelle festività più importanti della 
nostra comunità, erano davvero in tanti 
a dare l’ultimo saluto a Gigino Rago quel 
13 ottobre ed ancora oggi a distanza di 
un mese dalla sua dipartita sono tantis-
simi coloro che dandomi una pacca sulla 
spalla esprimono la loro solidarietà di-
cendomi: era un grande, aveva sempre 
un sorriso ed un consiglio per tutti. E’ 
vero lo è stato, proveniva da un’umile 
famiglia contadina e solo con l’impegno 
ed il duro lavoro era diventato un punto 
di riferimento del commercio nel nostro 
comune, conservando ciononostante 
quell’umiltà che da sempre lo contrad-
distingueva come dimostra questa foto 

che lo ritrae mentre, emozionato, riceve 
dalle mani di Giorgio Re l’aquila d’oro, 
prestigioso riconoscimento per i suoi 50 
anni di attività.
Era mio padre Gigino Rago e sono orgo-
glioso e fiero di poterlo dire. Egli è stato 
esempio di integrità morale e di corret-
tezza professionale, su queste qualità ha 
fondato il suo lavoro e la sua famiglia e 
con le stesse qualità noi figli continuere-
mo a condurre le nostre attività affinché 
rimanga memoria del suo nome.

Era l’amico, il papà, 
il fratello…un grande 
maestro di vita
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uno di noi

Via Nicola Russo, 6
84080 Coperchia (SA)
Tel. 089 566361

Vasto assortimento

Carni scelte selezionate    
 rigorosamente nazionali

Tradizione

Sapori

Qualità



fornitori ufficiali
di benessere

Via P.Borsellino, 11

84080 Coperchia di Pellezzano > Salerno

Tel. 089 568 001

Fax 089 9953507

www.alexa.sa.it

info@alexa.sa.it


