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EVENTO DEL COMITATO UISP. LUNEDI 20

impianto di Bra torna
’Acquafitness Masterclass

Nell'lm

La kermesse prevede
due ore non stop

(dalle 18,50 alle 20,50)
di attivita in vasca

Due ore non stop di acquafit-
ness. L’evento «Acquafit-
ness Masterclass» si svolge-
ra nella piscina di Bra per il
secondo anno consecutivo.
L’appuntamento con la piu
importante manifestazione
di fitness acquatico inverna-
le della zona sara per lunedi
20 dalle 18,30 alle 20,30. Sa-
ranno previste, senza sosta,
lezioni di acquagym, acqua-
bike, acquastep e altre novi-
ta. «Sara una serata comple-
tamente dedicata alla forma
fisica e al divertimento in mo-
vimento» spiegano Mariella
Marengo, presidente del Co-
mitato Uisp di Bra e Cristina
Gugliermino, capo vasca.

La kermesse coinvolgera
tutto lo staff degli istruttori
nell’intera superficie dell’im-
pianto. «L’obiettivo - aggiun-
gono i promotori - sara ap-
punto quello di coinvolgere
gli appassionati presenti
mettendosi in gioco e cercan-
do di appassionare per far co-
noscere le attivita fisiche in

La manifestazione a Brasi svolge peril secondo anno consecutivo

acqua e iloro benefici. Cerche-
remo di rivolgerci anche a co-
loro che sono ancora scettici
in merito (in prima fila i ma-
schi). Avremo esercizi in ac-
qua fonda e media, con e senza
attrezzature: un’attivita in ac-
qua alla portata di tutti e per

tuttiigusti»

Per l'attivitd natatoria del
Comitato Uisp di Bra si tratta
dell’evento piu atteso e pil
prestigioso di tutta la stagio-
ne. L'ingresso all’«Acquafit-

ness Masterclassy» e assoluta-
mente gratuito. «Ci si puo inse-
rire in qualunque momento,
non servono prenotazioni -
spiegano Mariella Marengo e
Cristina Gugliermino -. Si puo
seguire tutto quello che inte-
ressa maggiormente oppure
provare un po’ di tutto, insom-
ma divertirsi. Perché la vita e

bella e va vissuta in forma. Il
tutto terminera con un brindi-

si e una fetta di panettone, of-
ferti dalla Uisp in collaborazio-

Sara una serata

a ingresso gratuito
dedicata a forma fisica
e al divertimento

In movimento

Cristina Gugliermino
capovasca
piscina Uisp di Bra

ne con il bar della piscina, per
augurare a tutti gli sportivi di
Bra, e non solo a loro, un felice
Natale e uno sportivissimo
2011».

La piscina di Bra che ospite-
rala manifestazione sitrova in
via Sartori 29. Per informazio-
ni, telefonare allo 0172/411356
o consultare il sito Internet
www.uisp.it/bra. [R.A]

www.uisp.it/bra
bra@uispbra.it

PROPOSTA. PREPARAZIONE TECNICAIN PISCINA O PALESTRA

Cela gmnastlca presciistica

Preparazione con glnnastlca
presciistica in piscina, un me-
se di lavoro con due lezioni
settimanali o, per chi non vuo-
le saperne dell’acqua, un pro-
gramma personalizzato di
esercizi nella palestra di stra-
da Crosassa. E la proposta
del Comitato Uisp di Bra per
tutti gli appassionati di sport
invernali.

«Per affrontare in sicurez-
za le piste non ci sono escamo-
tages - dicono gli organizzato-
ri-. Bisogna fare in modo che il
fisico risponda prontamente
alle sollecitazioni. La prepara-
zione presciistica in acqua puo
essere una forma di training

ideale senza rischio di trauma-
tizzare muscoli e articolazioni.
Si allenano contemporaneamen-
te resistenza, equilibrio, coordi-
nazione, tonificazione e forza.
Immergendosi fino ad altezza
spalle si scarica fino al 90 per
cento del peso corporeo. La
maggiore resistenza attiva ad
ogni movimento, pari a dodici
volte quella offerta dall’aria, co-
stringe i muscoli a lavorare pil
intensamente con una maggiore
tonificazione e pill consumo ca-
lorico rispetto al training “a sec-
co0”. E in acqua la forza di gravi-
ta siriduce progressivamente in
rapporto alla profondita. Una si-
tuazione ideale per non sotto-

porre ad eccessivi sforzi colon-
na vertebrale e articolazioni».

Si aiuta la forza muscolare di
quadricipiti, glutei ed addomina-
li, un lavoro aerobico a ritmo
serrato e prolungato nel tempo.

Un mese
di lavoro
ABra
programma
specifico
pertenersi
informa
eavere
sicurezza
sulle piste

In programma esercizi a corpo
libero ed eseguiti con piccoli at-
trezzi. Inoltre, ogni movimento
¢ sempre abbinato ad una base
musicale. Per info: 0172/411356
00172/432095 [R.Al

INTERVENTO

“Un grazie
grande cosi
al volontari”

MARIELLA MARENGO
PRESIDENTE COMITATO UISP DI BRA

bei pensieri abbondano ge-
I neticamente a Natale, per-

ché il Natale concilia con
quell'insana tendenza a glas-
sare ogni cosa. E proprio a
Natale ti viene in mente quel-
lo o quell’altro per un gesto,
una parola, una presenza,
una disponibilita magari non
chiesta, ma comunque ricevu-
ta. E ti viene da ringraziarli.

Si chiamano volontari, un
genere ormai quasi in estin-
zione. A volte nascosti, a vol-
te esageratamente sotto i ri-
flettori, meritano tutti piena
ammirazione. Il volontario &
uno che decide spontanea-
mente (senza costrizioni) di
dedicare parte del suo tempo
e delle sue energie a un qual-
cosa d’altro che non e lui. I vo-
lontari hanno
passioni e san-
no fare cose
che umilmen-
te (o meno)
mettono a di-
sposizione di
altri. Sono in
pochi, ma li
puoi trovare
ovunque: a di-
fesa della natura e degli ani-
mali, o del patrimonio artisti-
co e culturale, ad aiutare i pit
deboli, i malati. Li trovi anche
nello sport: non in quello alla
tv, ma in quello che si pratica
in palestre magari sgualcite,
in campi tartassati. Sono pro-
prio loro che fanno in modo
che quei campi o quelle pale-
stre siano ancora usufruibili.
Senza quest’opera, forse, le
piazze fungerebbero da cam-
pieiportici da palestre.

I volontari non hanno prez-
70, eppure non chiedono nul-
la. A volte si lamentano e lo
fanno pillt 0 meno tutti con
questa frase: «Lavoro pil
adesso di quando lavoravo in
fabbrica»: ma poi al mattino
successivo sono di nuovo
pronti al servizio di chi talvol-
ta nemmeno conoscono. A
volte si € volontari inconsape-
volmente, individui curiosi
che con il loro sereno modo di
fare, con il vero sorriso, in un
baleno ti tirano su.

Toho la fortuna di conosce-
re volontari eccezionali. A tut-
tiloro va un grazie esagerato,
I'augurio di un Natale perfet-
to e diun altro anno impegna-
ti in palestre e in campi che
pil strapazzati non si puo.

L'attivita calcistica glovamle

CALCIO. 2009/2010

Stasera

si premiano
le squadre
e i bomber

La Sala Monta dell’hotel Ca-
valieri di Bra stasera alle 21
ospitera la premiazione delle
squadre dei campionati di cal-
cio Uisp 2009/2010. Sul palco
le prime tre di ogni girone ma-
schile del calcio a 11 e del cal-
cio a7 e del calcio a 5 femmi-
nile, oltre ai capocannonieri e
ai vincitori della Coppa Disci-
plina. Premi speciali all’Asd
Sportinsieme Piobesi e al Mo-
nesiglio, primi nelle finali ter-
ritorialia 1l e a 7. Per le squa-
dre della stagione 2010/2011
ci sara un omaggio. Interver-
ranno rappresentanti del-
I’Amministrazione comunale.

Il corso allenatori

Organizzato dalla Lega calcio
del Comitato Uisp di Bra i lu-
nedi 10, 17, 24 e 31 gennaio
2011 nella sede di via Mercan-
tini 9 si svolgera il primo cor-
so per allenatore di base di
calcio dal settore giovanile
agli adulti. Le lezioni saranno
completamente gratuite, con
unico contributo spese per il
rilascio del tesserino da alle-
natore, e saranno riservate ai
soli tesserati Uisp 2010/2011.
Per iscriversi al corso c’é tem-
po fino al 30 dicembre contat-
tando la segreteria della Lega
calcio Uisp: mail legacalcio@
uispbra.it oppure fax
0172/433154. [F.NL]

Auguri per tutti

mmm La Uisp Comitato terri-
toriale di Bra augura ai 13
mila soci, alle 150 associa-
zioni affiliate e a tuttii non
soci (ma che presto lo di-
venteranno!) un buonissi-
mo Natale e un 2011 pieno
zeppo di sport..per tutti.

wUISP
sportpertutti

Comitato di Bra

Palastea o

Spgadol Rotaeed

Piscing Comunale
di Fossano

www.uisp.it/bra

CFR Fot:

- Solare
- Geotermia

- Cogenerazione
- Pellicole solari
- Climnatizzazione a tubi capillari
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VASTO ASSORTIMENTO
ABBIGLIAMENTO ED ACCESSORI

Parco Commerciale

/ Via Vittorio Emanuele 296
12042 - Bra (CN)

Tel/Fox: 0172.413334
Cell 335.7446834
www.cfrfotfovoltaici.com
info@cfrfotovoltaici.com

Atlante Montello

Via Bra 109-111
Roreto di Cherasco (CN)
Tel. 0172 485611

www.montello-atlante.it

Atlante

Strada Cambiano 123
Chieri (To)

Tel. 011 9413785




