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mobileclub

Tecniche di

massaggio dalla

AallaZ

In novembre si € tenuto a Macolin un corso di massaggio organizzato
dal mobileclub.Visto il numero diiscrizioni e la soddisfazione degli oltre trenta
partecipanti, I'esperienza si ripetera in aprile.

nelle offerte della Biokosma, specialista del setto-

re, partner di «<mobile». Il responsabile dei corsi &
Kurt Benninger, un nome che garantisce la qualita
dell'offerta: un corsointroduttivo che mostra a livello
sia teorico che pratico come massaggiare che cosa, e
soprattutto quando non sideve ricorrere a massaggi.

| partecipanti, provenientida tutta la Svizzera,sono
rimasti molto soddisfatti di questo corso, che fra l'al-
troha consentitoloro discoprire gliimpianti dell"Uffi-
cio federale dello sport anche nella pratica. Questo
primo passo nella materia consente loro di cimentar-

II corso di massaggio si basa sui contenuti previsti

siin tentativisia nell'ambito di manifestazionisporti-
ve chea livello privato, e da loro accesso a corsidi per-
fezionamento per approfondire la materia. m

II prossumo corso di massagglo orgamzzato dal mobllec/ub in colla-f
~ borazione con Biokosma e previsto sempre a Macolln peril26e27
’f‘ff'raprlle 2003. Anchein questo caso s1tratta dii un i
- adatta a tutte le persone interessate. | membrl del mobileclubap-

yduzionealtema

)

__ profittanodiun partuco!are sconto. Per lei |scr|z;on| Sipuo| utlhzzare il

tagliando sulla pagma di destra,

Prevenzione della salute
per persone attive

| massaggio aiuta il corpo in vista di pre-
stazioni di punta, rilassa dopo l'attivita
sportiva, purifica e scioglie i muscoli ed i

Vietat;masééggiare!

Non si deve mai fare un massagglo in pre— '

senza di: - . _ ,

® lesioni rgcentl (stlramentl‘,rstorte, cgntu—
sioni) '

o ferite aperte

® eczemi -

@ inflammazioni '

® malattia (febbre)o Vene varicose (heve
frizione sulla parte)

48

tessuti. Kurt Benninger, massaggiatore e re-
sponsabile dei corsi, ci illustra i punti princi-
pali.

Per chi é indicato il massaggio?
In linea di massima si tratta di una misura
preventiva adattaachiunque.

Quando si massaggia?

Poco prima di una gara (una mezz'ora) o pri-
ma di uno sforzo si possono sciogliere i mu-
scoli e attivare la circolazione sanguigna. Il
massaggio come preparazione, unito al ri-
scaldamento, consente di disporre sin dalle
fasiinizialidituttala capacitadiprestazione.
Dopo la prestazione (un’ora oil giorno dopo)
il massaggio e la doccia contribuiscono ad
elevare il metabolismodell’ossigeno,evitan-

do effetti collaterali spiacevoli come ad
esempioindolenzimentimuscolari.

Come massaggiare?
La regola principale da rispettare in tutti i
movimenti del massaggio e quella di proce-
dere sempre verso il cuore. Basta mettere un
po’d’olio nell’incavo della mano e frizionare
dolcemente in direzione del cuore, usando
solo la quantita d'olio che la pelle & in grado
di assorbire. La sequenza prevede diversi
passaggi, come:frizionare, impastare, frizio-
nare, premere, frizionare, vibrare, frizionare.
m

mobile 1/03 La rivista di educazione fisica e sport



Set Balanco

n collaborazione con il nostro partner Vi-
STA Wellness SA offriamo in esclusiva ai
i nostri lettori un set Balanco. | membri del
mobileclub godono di un ulteriore sconto.
Offerta: attrezzo Balanco (54 x 40 x 10 cm),
tre inserti intercambiabili, sfera in gomma
* dura, istruzioni :dettagljate‘ Regge finoa120
di peso,non adatto per bam Idisotto
deizann Prezzo divendita: Fr 149~ (IVA in-
clusa) piti porto. Per i membri del club:
Fr. 120- (IVA inclusa) piu porto. Cinghie
Fr.44.70; Fr.38.45 per i membri. ’
Ordinazioni: invii le sue ordinazioni tram
il tagliando sottostante al mobileclub. For
tura e fatturazione avvengono direttamente
a cura della VISTA Wellness SA, 2014 Bole,
telefono 032 841 42 52, fax 632 841 42
E-mail:office@vista . '
wellness.ch

mneleilaclub

Glisconti sonoriservati unicamente ai membri del mobileclub (pre-

ghiamo i nuovi membridi compilare anche il tagliando a destra).

[ Corso «Introduzione al massaggio sportivo»
[0 Membri del mobilec/ub Fr.365.—
[0 Non membri Fr.390.—

O Corso d’introduzione al Nordic Walking
0 Membridel mobilec/ub Fr.120~
0 Non membri Fr.150.—
Altezzaincm:.......

0 Set Balanco con tre inserti intercambiabili (topolini, labirinto,
otto disteso) \
O Membridel mobilec/ub Fr.129.~ (IVAinclusa) piu porto
0 Non membriFr.149.— (IVA inclusa) pil porto

O Cinghia perbalanco
O Adulti (50—72cm) [0 Bambini (38—60cm)
O Membridel mobilec/ub Fr.38.45 (IVAinclusa) pit porto
0 Non membriFr.44.70 (IVAinclusa) piti porto

Nome / Cognome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Data efirma

Dainviare per posta o per faxa:mobilec/ub, Bernhard Rentsch,
UFSPO, 2532 Macolin,fax 0323276478

Ordinazione

Dainviare per posta o per fax a:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,fax 032327 64 78

[0 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «<mobile» e aderisco al
mobileclub
(Svizzera: Fr.50.—; estero: € 41.-).

[0 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera: Fr.35.—/estero: € 31.-).

O Mipiacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.—/€ 10.-).

J Sono gia abbonato a «<mobile» e voglio aderire al mobileclub
(Fr.15.—~/€10~all'anno).

Nome / Cognome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Uso dei dati degli abbonati a scopi commerciali

Gli editori di «<mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali.Se non &
d’'accordo chei suoi dati personali vengano trasmessi agli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

O Nonvoglio cheidatirelativi alla mia persona siano usati per scopi
commerciali.

Dataefirma
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