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Scelte oculate

La scelta dell'attività fisica da praticare non dovrebbe essere improvvisata
odettata dai canoni dellosport più alla moda del momenta.È opportuno
personalizzare la scelta con un'attenta valutazionedella propria costitu-
zione fisica e delle proprie capacité e abilità motoriesenza perdere di vista

gli obiettivi che si vogliono raggiungere. Curare la propria forma fisica con

scrupolo e considéra re anche una giusta dose di gratificazione sembra

essere il modo migliore per organizzare l'attività sportiva. È possibile indi-
viduare la disciplina sportiva su misura con I'aiuto di specialist! del set-

tore. II medico sportivo, il chinesiologo e lospecialista in scienzemotoriee

sportive sono le persone più adatte e qualificate per consigliare uno o più

sport fatti su misura per un determinato individuo mediante una visita
medica, dei test e delle prove attitudinali. I dati emersi e raccolti a ogni
singola valutazione devono essere elaborati e confrontati tra loro per ri-

durre ulteriormente il margine di errore.cioè il rischio di iniziare la pratica
di una disciplina sportiva soloapparentemente utile egratificante.
Ouesta nuova pubblicazione è un vademecum puntuale e preciso

adattoachiunquevogliaapprofondireil legame
tra lo sport e la salute,capirne gli effetti positivi
ma anche quali sono le controindicazioni di una

pratica sportiva poco attenta. Un'utile bussola

perorientarsi nella scelta dello sport più adatto
a ognuno e un agile saggio che spiega i pro e i

contro dell'attività fisica quando non viene in-

terpretata nella giusta maniera.

Tedesco, C: Sport e salute.
Roma: Edizioni mediterranee, 2009.

Muoversi visualizzando
Farriscoprire lagioia del movimento.di avereuncorposanoeequilibrato,
di sentirsi rinnovati e pieni di energie è l'obiettivo che Eric Franklin si pre-
figge di raggiungere con il suo libro. I lettori sono incoraggiati a provare
un modo nuovo di usare I'immaginazione a beneficio della salute e

dell'armonia. Attraverso degli esercizi e delle tecniche da svolgere auto-

nomamente,questo volume puôaiutarea diventare più sciolti eflessi-
bili.L'autore spiega comeentrareincontatto profondo con ogni parte del

nostra corpo (muscoli,articolazioni,organi interni, singole cellule) e im-

parare a risvegliarla attraverso sollecitazionifisichee mentali che,a loro

volta, saranno in grado di ripercuotersi positivamente sulle altre parti
dell'organismo. Allungare verso l'alto la colonna vertebrale mentre ci si

immagina immersi in una flûte di champagne sospinti da milionidi bol-

licine, respirare percorrendo con le dita la linea delle costale e sentirle

aprirsi come le pieghedi un ventaglio,oppureancora prendersi cura dei

propri renicon un massaggioaccompagnato dalla musica che Ii awolge
e ii risveglia alia danza. Tutte queste sequenze, che abbinano il movi-
mentofisicoal potere rigenerante delle visualizzazioni.sono molto sem-

plici da mettere in pratica e possono essere svolte a casa, in palestra, in

ufficio e anche alla fermata dell'autobus. Alia

fine, garantisce Franklin, a migliorare non sarà

solo la flessibilità, la capacité respiratoria e la

postura, ma anche la consapevolezza di noi

stessi e del nostra corpo.
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Franklin, £• II corpo e I'energia. Visualizzazioni ed esercizi

per la salute, laforza e la bellezza. Roma: Gremese, 2009

In mediateca

Biochimica
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Keogh, S.: Correre. Milano, Ed. red!, 2009.160 pagine
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Mennea, P.P.: Il doping nello sport: normativa nazionale e comunitaria.
Milano, Giuffrè, 2009.383pagine
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Fiorini, G.: Coretti, S.; Bocchi, S.. Corpo libero:scienze motorie per la scuola
secondaria di secondo grado. Ed. aggiornata. Milano, Marietti scuola,

2007.475 pagine

Educazione motoria
Perrotta, F.: Le scienze dell'educazione motoria e sport in etâ evolutiva:
crescere e muoversi anche nelle diverse abilità. 2° rist. Bagnaria Arsa, Ed.

Goliardiche, 2006.236 pagine

Perrotta, F.; Va ira A. P.: La scuola in educazione motoria e sportiva:
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2008.136 pagine
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Zamignan, S. (ed.): Corso dijudo: vincere sfruttando laforza
dell'avversario. Milano, Finson, 2004. DVD (60 min.)

Medicina dello sport
Casali, P.M.: Marin, L.; Vandoni, M.: Fitness cardiometabolico:
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dalla teoria alla pratica. Torgiano, Calzetti-Mariucci, 2008.164 pagine

Sei

Corso di sei: lo sei dalla A alla Z. Milano, Finson, 2007. DVD (60 min.)

Skateboard
Zamignan, S.: Skatei: tecnica, acrobazie e attrezzatura. Milano, Finson,

2007. DVD (60 min.)

Sport di montagna
Winkler, K.; Brehm, H.-P.; HaltmeierJ.: Sport di montagna in estate:
tecnica, tattica, sicurezza. Berna, Ed. del CAS, 2009.313 pagine
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139 pagine

Per saperne di più:
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