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Tutti in palestra la domenica!
Una data da ricordare per una prima assoluta nella Svizzera italiana:
Open Sunday Lugano Besso è partito il 10.10.2010! II progetto, lan-

ciato dall'Associazione no-profit Midnight Progetti Svizzera, in colla-
borazione con il Dicastero Giovani ed Eventi del Comune di Lugano,

permette ai bambini dellescuoleelementari di Besso e Breganzona
di ritrovarsi ogni domenica pomeriggio in palestra per muoversi,
giocareedivertirsi insieme, sotto losguardoattentodi un responsa-
biledi progetto, che sarà coadiuvatoda un team di giovani. La parte-
cipazione dei bambini al progetto ègratuita e non richiede un'iscri-
zione. I programmi Open Sunday sono sostenuti dal Dipartimento
del la sanità e délia socialità, da Promozione Salute Svizzera, dalla

Fondazione Leonardo, da Savethe Children e dalla SUVA. È risaputo
che il sovrappeso e l'obesità, causati dall'inattività fisica e da una
scorretta alimentazione, sono unodei maggiori problemi di salute

pubblica in tutta Europa, Svizzera compresa. Con I'idea di proporre
una sana alternativa alle abitudini sedentarie dei bambini, nel 2006

sono nati in Svizzera tedesca i programmi Open Sunday. Organizzati
a livello locale, prevedono l'apertura gratuita delle palestre comu-
nali ogni domenica pomeriggio per i bambini dai 6 agli 11 anni. In

palestra vengono proposte attività di movimento sottoforma di

gioco e divertimento con I'obiettivo di combattere la sedentarietà
dei bimbi, migliorare le loro capacité di relazionarsi,favorire I'inte-

grazionetra i bambini e promuovere lo sport non competitivo.

Annuncio

Perché ogni respira conta...

Moite persone pensano che la respirazione funzioni automaticamente come il

battito cardiaco. Mala verità è tutt'altra. La maggior parte di noi deve imparare a

respirare correttamente. E come qualsiasi altro tipo di allenamento. Ognuno di noi

pub camminare o correre dopo averlo imparato durante i'infanzia, ma soltanto un

allenamento regolare ci permette di restore in forma. POWERbreathe aliéna i

muscoli della respirazione, quelli necessari all'inspirazione, che comprendono il

diaframma e la muscolatura del busto che si muove su e gib, come un soffietto,

per comprimere l'aria nei polmoni e poi riportarla fuori. Come succédé per molti

altri muscoli, anche questi s'indebolirebbero senza un allenamento adeguato.

Quando l'aria è inspirata attraverso il bocchino di POWERbreathe, essa scorre

solo se si produce un grosso respiro in grado di aprire la valvola. In qualche giorno

la muscolatura si rafforza. Delle ricerche scientifiche hanno dimostrato che gib

dopo tre settimane di allenamento la capacità dei polmoni aumenta e dopo

quattro migliorano la velocità, la forza e la resistenza della respirazione. Un atleta

che pratica uno sport di resistenza respira in modo più efficace perché in un solo

respiro riesce a inspirare più in fretta una quantità maggiore di aria e i muscoli

della respirazione forniscono per un periodo più lungo la prestazione richiesta,

proprio perché si affaticano più lentamente.
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Weekend
in Vallese
Dal venerdi alla domenica a
parlire da Fr. 98.- a persona
incl. pensione compléta
-> Alloggio in camera comune oppure

in camera doppia (supplemento)
Utilizzo gratuito dell'infrastruttura
sportiva con piscina coperta e

tripiice palestra, etc.
Solo pochi minuti a piedi dalla
funicolare Fiesch-Eggishorn
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• Campionessa d'Europa e Vice-Campionessa
del Mondo Triathlon 2010

• Campionessa svizzero su strada 10.000 m

Triathlon, Duathlon e 2010
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96% Energy-Return

^ 20% meno di impatto

< Jr. ^ assorbimento degli impatti
,f non si riduce durante tutta

la vita delle scarpe SPIRA

tecnologia Wave-Spring è

configurata individualmente
secondo la misura ed il
modello
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You oi\ly Ihave so Much ENErcqy.
Why Lose ït to tIte qROurgd?

Outdoor Sports Performance Base Layer Systems

Terramar è il nuovo marchio top per la biancheria
funzionale. Terramar definisce gli standards più ele-
vati per qualité, comfort efunzionalità attraverso una

costante innovazione e la ricerca mirata sul campo,
basandosi sulla lunga esperienza nello sviluppo di

tessuti funzionali.

XODOR*

Absorbing and Neutralizing.
Stay Active. Stay Dry.

Whatever the Temperature.

www.te rra m a rs po rts. ch

THERM ASILK
100% seta naturale: leggera,

forte, confortevole

Thermawool
Lana di Merino: la climatiz-
zazione perfetta per il proprio
corpo

ThermaTX* Combinazione die Thermasilk e Thermawool TX2, Nature's best!

Thermolator II £
360°-stretch, tessuto riscaldante
Qwik-Dri in Micro-Poliestere e

Spandex

Bodu-Sensors
THERMAL REGULATED PERFORMANCE BASE LAYER

Engineering innovativo di tessuti per alte

prestazioni e comfort „next-to-skin" superiore
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