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Care lettrici, cari lettori

«Muovi il corpo, apri la mente»: con questo

slogan perentorio e motto promettente, il
i°gennaio2004èiniziatol'Annoeuropeodel-
I'educazione attraverso io sport. Neiprossimi
dodici mesi l'Unione europea intende pro-
muovere i vatori educativi dello sport e raffor-
zare i rapporti tra il mondo sportivo e quello
dell'istruzione. Numerose le attività previste
in tutti i paesi membri che coinvotgeranno
eventi importanti come il Campionato euro-

peo di calcio in Portogallo e i Ciochi olimpici e

paraolimpici diAtene.

«Muovi il corpo, apri la mente» è un motto
che non pud lasciare indifferenti coloro che si

occupano di educazione e di sport. Il corpo
e la mente sono due punti cardine attorno ai

quali ruota tutta l'educazione dell'essere

umano. Il fatto di accostarli, riunendoli con

due verbi tipicamente sportivi - «muovere»
e «aprire» («stretch» nella versione originale
inglese, ovvero «allungare» nella sua tradu-
zione letterale) -è un evento di un 'alta porta-
ta simbolica vista l'autorità dell'istituzione
da cui è nata l'iniziativa. Una gioia in più è

data dal fatto che «muovi il corpo, apri la

mente»potrebbesostituire-e ce l'auguriamo
vivamente - l'oramai desueto «mens sana in

corpore sano», troppo statico per il mancato

riferimento al movimento e all'attivitàfisica.
«Muovi il corpo, apri la mente» èuno slogan

condiviso e sostenuto dalla maggioranza dei

cittadini europei. Infatti, uno degli ultimison-

daggi «Eurobarometro» commissionato dal-

l'Unione europea rileva che un'alta percen-
tuale di cittadini europei èfavorevole ad una

maggiorepresenzadellosportneiprogrammi
scolastici. Un'opinione che contrasta con la

realtà, contraddistinta da una tendenza ad

una riduzione delle lezioni di educazionefisi-
ca nella griglia oraria, corne lo dimostra la
récente decisione presa net Canton Friborgo.

«Muovi il corpo, apri la mente» coinvolgerà
anche la gioventù svizzera? Ma certamente,
almeno in questofrangentesiamo un po'me-
no extracomunitari. Numerose sono infatti
le attività previste su cui spicca il concorso
«Viva lo sport nella scuola», il cui intento è

dipremiare la sede scolastica che più si impe-

gna nella promozione delle attività fisiche e

sportive.
«Muovi il corpo, apri lamente» è un'etichet-

ta che si potrebbe apporre ad ogni campagna
infavore délia promozione del movimento e

delle attività fisiche. A questo proposito non

possiamo eludere di citare un primo successo

degli sforzi intrapresi dalla Confederazione:
lo stop del trend negativo che negli ultimi
anni ha portato ad un aumento délia percen-
tuale di popolazione inattiva a livellofisico.
Continuiamocosiovvero «muoviamo il corpo,
apriamo la mente».

Nicola Bignasca, mobile&baspo.admin.ch
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La rivista di educazione fisica e sport

s * Veiocità
La société odierna vive in buona parte al passo coi tempi ma non
di certoal passo col Tempo. Legiornatetrascorrono infatti al ritmodi
corse folli in tutti gli ambiti edi svariati stratagem mi per risparmiare
il nostra prezioso tempo. Eppure una giornata dura sempre 24 ore,

8,

ma a noi non bastano più! Anche lo sport è ormai da tempo in

preda a questa frenesia: per gli sportivi riuscire a fare qualcosa
velocemente è spesso sinonimo di successo. Va comunque sottoli-
neato che non esiste una sola veiocità, bensi diversi tipi e che a

volte il celeberrimo motto «chi va piano, va sano e va lontano» dà i

suoi frutti anche nello sport!
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Vi serà forse già capitato di subire un infortunio sportivo a causa

di un'imprudenza o di un avversario un po' troppo irruento.

E di fronte ad una contusione, uno stiramento o una distorsione

ci si chiede sempre quale sia il trattamento più adeguato.

prime 48 ore, mantenere sollevata la parte del corpo ferita ed

evitare, nella misura del possibile, di muoverla. Nelle 24 ore

successive fare degli impäcchi caldi frizionando leggermente con

DUL-X Red Point. Dopo di che, a dipendenza délia gravità délia

ferita, cominciare a muovere delicatamente la parte contusa.

Intervenire immediatamente dopo l'infortunio con un'azione

mirata puô non solo influenzare favorevolmente il processo di

guarigione, ma anche accelerarlo.

Riprendere gli allenamenti troppo presto provoca una

cicatrizzazione insufficiente e puö pure causare danni irreversibili.

Per una rapida applicazione di freddo è consigliabile utilizzare

DUL-X Cool Spray o mantenere la parte del corpo ferita sotto

l'acqua fredda, cid che permette ai vasi sanguigni di richiudersi e

nel contempo diminuiscono pure la coagulazione del sangue, il

rischio di infiammazione e non da ultimo il dolore. Applicare in

seguito un bendaggio compressivo con DUL:X Gel e/o DUL-X Cool

Patch, entrambi con propriété benefiche e rinfrescanti. Durante le

II nostro consiglio per curare gli

iiffortuni sportivi

Elasticité e mobilité

BIOKOSMA SA • Kappierstrasse 55 • 9642 Ebnat-Kappel

Telefono 071 992 63 10 • Fax 071 992 63 15 • info@dul-x.ch www.dul-x.ch



Serie a puntate
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Perché non migliorare la vélocité impostando lezioni di educazione

fisica ed allenamenti sul divertimento? Ouesto inserto svela nume-
rosi trucchi ludici destinati ai bambini. Ma non perdiamo più tempo
in chiacchiere e mettiamoci subito all'opera!
Ralph Hunziker, Bruno Knutti

Per maggiori informazioni
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www.baspo.ch
www.svss.ch
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