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E Pora giusta per rimettersi
in forma. Acqua-gym, Acqua-
bike, Acqua-step, Acqua
grandeta: sono alcune delle
proposte di fitness in gruppo
che la Uisp di Bra propone ne-
gli impianti sportivi che gesti-
sce con personale qualificato.

Per chi, invece, vuole per-
fezionarsi negli stili di nuo-
to, o vuole raggiungere il tra-
guardo di galleggiare, i corsi
fanno al caso dei pil1 esperti
e dei principianti. Ma nelle
piscine c’é spazio anche per
i pit piccoli: bastano 3 mesi
(il dopo vaccino) per poter
godere delle prime esperien-
ze acquatiche.

Per la piscina di Fossano le
iscrizioni sono aperte. Per la
prima volta si possono acqui-
stare i corsi anche on-line. I
corsi inizieranno lunedi 28.
Per ulteriori informazioni te-
lefonare allo 0172/646193 o in-
viare una mail all'indirizzo: in-
fo@piscinafossano.it.

Per la piscina di Bra le
iscrizioni inizieranno lunedi
28 (gia questa settimana per
chi conferma la propria ade-
sione) e i corsi partiranno lu-
nedi 7 marzo (per informazio-
ni 0172/411356 o mail a pisci-
nadibra@uispbra.it). [F.NL]

www.uisp.it/bra
bra@uispbra.it
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Bra e Fossano: tornano
le lezioni nelle piscine
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Tutte le novita in palestra

Si punta sulla salute della persona

mmm |l personale della palestra
di strada Crosassa a Bra ha fat-
to una scelta importante, mira-
ta al benessere psicofisico del-
le persona dove il gesto atleti-
co e il movimento fisico devo-
no produrre benessere. Il pun-
to cardine é soprattutto la sa-
lute della persona. Oltre a que-
sti aspetti ci sono tanti altri me-
todi (dal fitball al pilates, dalla
zumba fitness allo yoga, e trx,

amaca stretch) per migliorare
la propria forma. E il posto ide-
ale specie per chi soffre di mal
di schiena o deve riabilitarsi
dopo un infortunio. Le iscrizio-
ni per il nuovo periodo che ini-
ziera lunedi 28 (per una dura-
ta di undici settimane) sono
gia aperte. Per informazioni
telefonare allo 0172/432095
o inviare una mail a palestra@
uispbra.it. [F. NIL]

La Sala conferenze del Poli-
funzionale «Arpino» ha ospi-
tato il primo corso base per
allenatore di calcio, organiz-
zato dalla Lega calcio Uisp
di Bra e tenuto dal tecnico
Michele Del Vecchio. I 92 at-
testati e i tesserini da neo al-
lenatori sono stati conse-
gnati direttamente dal pre-
sidente nazionale della Lega
calcio Uisp, Simone Paccia-
ni (un gradito intervento a
sorpresa, il suo) e dal re-
sponsabile delle attivita Ui-
sp, Tiziano Pesce.

Enorme soddisfazione é

Corso allenatori
(Grande successo

Nella Sala
«Arpino»
Sietenuto
il primo corso
base Uisp Bra

stata espressa dal presidente
della Lega calcio Uisp di Bra,
Raffaele Pasquale, per la buo-
na riuscita del corso. La Uisp
Bra puo vantare per la stagio-
ne in corso un centinaio di
squadre iscritte ai campionati
di calcioall,a 7 e a5 sia ma-
schile che femminile.

CALCIO. 192 ATTESTATI CONSEGNATI DAL PRESIDENTE NAZIONALE PACCIANI
(S5

In prospettiva sono in pro-
gramma serate pill specifi-
che peril calcio a 7 e a 5. Inol-
tre da lunedi é partito il cor-
so di formazione per nuovi
arbitri e a giugno si dovrebbe
organizzare un corso per gli
allenatori del settore giovani-
le di calcio Uisp. [F.NL]

I In breve

Squash
Come funziona
il torneo indoor
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mm Da marzo fino a maggio
nella palestra «Quisporty di
strada Crosassa il Comitato
Uisp di Bra organizza un tor-
neo di squash che sara attivo
con almeno dieci adesioni.
Per info: 0172/432095; mail:
palestra@uispbra.it; www.ui-
sp.it/bra. Saranno formati gi-
roni eliminatori all’italiana
con inocntri di 3 set obbliga-
tori e un punto in classifica
per ogni set vinto, poi segui-
ranno partite ad eliminazio-
ne diretta con gare al meglio
dei 5 set agli 11 punti senza
cambio palla. Sono in palio
buoni acquisto in articoli
sportivi da 120, 80 e 50 euro;
inoltre, carnet da 5, 3 e un in-
gresso omaggio allo squash.
Le adesioni si accettano fino
al 5 marzo. [R.A]

Ciclismo
Il calendario
della stagione

mmm La Benedizione delle bi-
ciclette del 13 marzo al San-
tuario della Madonna dei Fio-
ri aprira ufficialmente il ca-
lendario 2011 della Lega cicli-
smo Uisp Bra. La «Combina-
ta 2011» avra prove di diver-
se specialita con premi ai
partecipanti indipendente-
mente dal risultato nella clas-
sifica finale. I1 5 giugno parte-
cipazione al campionato ita-
liano a Bologna con possibili-
ta di prenotazione pullman
riservata a corridori e ac-
compagnatori. Poi le prove
del campionato regionale ci-
cloturismo (con la novita in
notturna del «Trofeo Gaso-
lity a Carignano), la cicloturi-
stica del Team Dafne a Mo-
retta, il nuovo circuito Ran-
donnée Piemonte, il campio-
nato cronoscalate, un circui-
to di mediofondo mountain
bike e la prova unica del cam-
pionato regionale di gran fon-
do in frazione Bandito di Bra
I'l1 settembre. [R.A]

Un po’ di sano

INTERVENTO

Mariella Marengo
presidente Comitato Uisp Bra

esercizio fisico

aluta a ritrovare il benessere

vrei voluto essere io
Iideatrice di uno slo-
gan che faceva da in-

troduzione e da assioma ad
un convegno di Medicina
sportiva di Cuneo. Recitava
cosl: «Se dentro una pillola
si potesse mettere 1’eserci-
zio fisico, questo sarebbe il
farmaco piu potente e pre-
scrittoy.

A questo mi aggancio per
ricordare, non senza timore
di sorta, che la stagione esti-
va e alle porte e che con essa
il piacere, o, meglio, 1a neces-
sita, di svestirsi e mostrare
il proprio corpo (anche solo
in parte) al naturale.

Sono consapevole che
questa notizia potrebbe
creare il panico: perché
proprio com’é naturale il
susseguirsi delle stagioni,
non per tuttilo é accettarsi
come adatti anche per la
stagione piu calda.

E per i pitt umani, il pre-
pararsi a questo evento na-
turale causa gli stessi sinto-
mi dell’ansia da prestazione
con 'aggiunta di un po’ di de-
pressione. Il che, istintiva-
mente, spinge a gesti super-
ficiali come individualizzare
malamente online nutrizioni-
sti o dispensatori di stampa-
ti dietetici che promettono il
miracolo.

Ma qualsiasi dieta, senza
una contemporanea revisio-
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ne dello stile di vita e della se-
dentarietd, & condannata al-
I'insuccesso. E dimostrato
che il solo rigore dietetico
comporta una perdita di peso
incompatibile con il benesse-
re fisico, cioé ottenuta a spese
della massa magra (muscola-
tura e aminoacidi vitali) piut-
tosto che della massa grassa.
Si deve parlare in questo caso
di deperimento: qualcosa cioe
di analogo alle ristrettezze ali-
mentari proprie delle carestie
di altri secoli.

Ben diverso é invece il ca-
so di diete equilibrate (co-
mungque al di sopra delle 1200
kcal) valorizzate da una sana
e costante attivita fisica
(un’ora di attivita fisica aero-
bica tutti i giorni sarebbe il
massimo).

Sicuramente il panico
non é del tutto superato, ma
la notizia buona c’é: il tempo
per prepararsi non manca,
per arrivare cioé ad essere
in forma e nello stesso tem-
po volersi bene.

DOMENICA 13 MARZO

Al Palazzetto «Giocagin» di solidarieta

mmm Alle 14,30 di domenica 13 marzo al Palazzetto dello sport di Bra
tornera il «Giocagin», festa nazionale di ginnastica e musica con rac-
colta fondi a favore del reparto Pediatria del locale ospedale (attrez-
zatura per I'ambulatorio di allergologia). Nella foto la consegna dei

fondi raccolti un anno fa (integrata la nuova sala giochi).

[R.A]

www.uisp.it(bra
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