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Fuori dalla palestra,

finalmente all’aria aperta
All’Idroscalo per volare
sull’acqua o nei parchi
per respirare nel verde

LUIGI BOLOGNINI

inalmentesipuomette-
reilnaso fuori da quella
tana che, con la pioggia
econilfreddo, e statala
palestra. Come ogni
primavera finisce il letargo (si fa
per dire: anche d’inverno i veri
sportivi hanno sudato eccome).
Si ricomincia con 'attivita fisica
piubella, ancheinunacittagrigia
e cementosa come Milano, quel-
la all’aria aperta. E come ogni
nuovo anno & tempo di novita,
anchenegli sport da praticare.
Una e all'Idroscalo, non da og-
gi il vero tempio cittadino della
pratica fisica nella natura. E sic-
come e uno specchio d’acqua,
parliamo del teleski, sci nautico
praticato conun cavo, insicurez-
zaeaccessibile anche da chiedel
tutto digiuno della pratica. L'im-
pianto, gestito dallaassociazione
Teleski Sport & Fun, & I'unico in
Italia: un motore elettrico che
traina un cavo sostenuto da pi-
loni per un percorso di 800 metri.
E cosi si possono praticare wake-
board ewakeskate, sportche pre-
vedono una tavola tipo snow-
board: la differenza & che nel pri-
mo i piedi sono legati con gli at-
tacchi, nel secondo sono liberi.
Ma il principio & lo stesso: lo
snowbaord senza la neve, ma
gobbe e cuneette della mon-
tagna sono sostituite dalle
onde. Il tutto a prezzimodici:
10 euro di tessera annuale,
piu tariffe dai 18 euro per
un’ora orari in su. L'im-
pianto e all'ingresso
Sud porta 7 dell'ldro-
scalo (informazioni al
348.8702112)
Chiinvecehavogliadi
muovere le gambe ha mille alter-
native. Perché poiallafineilbello
di fare sport all’aperto & proprio
sgambare, velocemente o anche
no. L'alternativa numero uno &
sempre la bicicletta, con cui siva
dappertutto esiossigenanoipol-
moni (quindiinunparco,nonper
strada, dove si rischia di finire
asfissiati o arrotati). Chi vuole te-
nereipiediperterranelfinesetti-
mana puo fare pratica di corsa,
per principianti ed esperti con
istruttori della Fidal: € I'iniziativa
Run for fun. L’appuntamento &
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MOVIMENTO
Trale
specialita
tienela
corsa, piu
impegnativa
per il fisico,
avanzall
fitwalking, piu
adattoachi
non ha
aspirazioni
agonistiche

Il nuo
di Pas

BICICLETTA

Da corsa, turismo o
mountain bike, e tra
le attivita “open air”
piu praticate

SCARPE MBT
Suola a mezzaluna,

fanno muovere tuttii
muscoli e migliorano
la postura
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Il cambio di stagione in 4 mosse
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TELESKI NORDIC WALKING
All’'idroscalo, offre L’uso dei bastoncini
wakeboard e scaricail peso
wakeskate anche per e favorisce il moto
principianti delle braccia

Informa

D1 corsaoapassodimarcia

I’mmportante ¢ muoversi bene

sempredalle9.30alle 12:ilsabato
all'ldroscalo (centro sportivo
Cannavo), all’Arena e al parco
Trenno (centro Athla onlus), la
domenica al Parco Nord (centro
scolastico). Costo 20 euro, fino a
fine maggio (informazioni
327.6188480)

Poi per0 c’e anche chi preferi-
sce camminare. O giu di [i: sem-
pre pilt spesso capita di vedere

nei parchi e nelle piste di
atletica gente che “sculet-
ta”, come nella marcia,
ma senza marciare dav-
vero. Sono i praticanti del
fit walking, una disciplina
sportiva dal nome astruso
(ma & sullo Zanichelli dal
2007) inventata dai fratelli
Giorgio e Maurizio Damila-
no, nomi storici del fondo ita-

Run for fun

Nei corsi che si

tengono nel week end
siimparaa gestire
almeglioilcorpoea
potenziare le prestazioni

Fitwalking

Ladisciplina, inventata
dagli olimpionici fratelli
Damilano, promette
minimo stress e
massimo beneficio

liano. Tra gliistruttoric’eil seste-
se Raffaello Fabio Ducceschi
(quinto posto nella 50 km alle
Olimpiadi del 1984), che spiega:
«E unatecnica di camminata che
integraelementidellamarcia, co-
me la rullata del piede, la spinta
delle braccia, il movimento delle
anche.Ilrisultato e chesiraddop-
piaquasilavelocita di cammina-
ta senza sforzo, che rispetto alla
corsa il corpo resta sempre oriz-
zontale senza andare su e giu,
quindi senza sollevare il baricen-
tro, né fare soffrire legamenti e
muscoli,nésovraccaricareil cuo-
re. Con tutti i benefici della cam-
minata contro colesterolo, grassi
e stress». Informazioni
www.fitwalking.it. Chi poisiver-
gogna un po’ a sbracciare cosl,
senza avere niente in mano, haa

disposizione unavariante: il nor-
dic walking, cioé la camminata
impugnando le racchette dello
sci di fondo, ideale per chi deve
recuperare da traumi alle artico-
lazioni.
Chiinvecevuolefardasésibut-
tasuunadellemode delmomen-
to, le scarpe Mbt, che a vederle
sembranoscarpeortopedicheun
po’sgraziate.Inrealtadieffettisa-
lutarine hanno tanti: fanno muo-
vere tuttalamuscolatura del cor-
po, rassodandolo, facendo con-
sumare pil calorie, migliorando
laposturaequindifacendosoffri-
re meno schiena e articolazioni.
Costanonon poco ela cammina-
ta e un po’ basculante, sembra di
stare su una gondola, ma cosa
non sifa perun gluteo pitt sodo?
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