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nizzatori, mi sono fatta un quadro più preciso
delle attività e degli scopi dell'Associazione e ho

potuto proporre anche la mia attività. Proposta
accolta favorevolmente, tant'è che il corso Hygi-
method è stato subito inserito nel programma
di 3TerreCorsi délia stagione successiva.

Corso di Hygimethod: di che cosa si tratta?
È vero, per i non addetti ai lavori Hygimethod
suona un po' strano. Deve il suo nome alla dea

greca Hygleia, che rappresentava la divinité délia

salute intesa come prevenzione ed era invo-
cata per prevenire malattie e danni fisici. Per
cui il mio è un metodo di ginnastica preventiva,
volto al miglioramento dello stato di salute
generale: grazie alla sua pratica si riducono sia il

ricorso a medicamenti e sia le spese mediche,
si migliorano le prestazioni sportive amatoriali
di molti sport e si migliora la qualité di vita, in

generale, a tutte le età.

Alla scoperta di un nuovo mo
Intervista a Francesca Coretti, una "new entry" di 3TerreCorsi

Francesca da qualche tempo ha trasferito il suo
domicilio a Tegna e da due anni, con non poche
difficoltà causa il COVID, collabora con la nostra
Associazione. È infatti apprezzata animatrice del

corso Hygimethod. L'abbiamo incontrata per
una breve intervista per capire chi è, che cosa fa,

quali sono i suoi auspici per il futuro e, chissà,

carpirle qualche segreto.

In due parole, chi è Francesca?
Sono una fitness coach (istruttrice fitness), rego-
larmente iscritta in Italia all'albo nazionale delle
professioni e all'albo nazionale dei tecnici affi-
liati alla federazione italiana fitness. Sono spe-
cializzata nel settore olistico, nelKallenamento

per le donne e nella ginnastica per la terza età.
Ho lavorato per 19 anni a Siena e provincia pres-
so associazioni sportive, palestre e una scuola.

...olistico, ossia?

Significa che la mia attività considéra la persona
nella sua totalité, corne un tutt'uno. In un

concetto del "tutto" e non corne la somma di
singole parti di cui è costituita.

...e a Siena ha lavorato in associazioni,
palestre e una scuola: di che cosa si occupava?
Brevemente, ho svolto corsi di pilâtes, di
ginnastica posturale, di tonificazione funzionale
e Yogaflex; tutte discipline che richiedono un
buon controllo e un'armonia dei movimenti, la

percezione del proprio corpo, concentrazione
ed equilibria

Ritorniamo a parlare di lei... Quai è stato il
percorso per diventare istruttrice fitness?
Tutto è nato a causa di una scoliosi congenita

da bambina. Mi era stato consigliato di non
praticare sport e l'unica attività fisica concessa-
mi era la ginnastica posturale presso l'ospedale
infantile di Trieste, mia città natale. Solo dopo i

16 anni ho provato ad allenarmi agli attrezzi in

palestra e ho scoperto un mondo nuovo, che mi
ha affascinato da subito. Diventare un'istruttrice
fitness è stata una grande rivincita.

In che senso grande rivincita?
Rivincita rispetto a quanto ho subito da pic-
cola. È stata una grande rivincita non solo per
me stessa, perché non soffro di mal di schiena,
come mi era stato prospettato da piccola, ma
anche per le persone che educo a stare bene
nel proprio corpo.

Ossia?
Ad accompagnare le persone a migliorare la

loro condizione generale di salute e a vivere con
sportivité la vita. Il fitness dé a tutti l'opportunité
di stare in salute e sentirsi bene, anche se non si

vincerà mai nessuna medaglia olimpica.

Denoto nella sua voce un legame particolare
con queste persone...
Si, è vero. Non ho figli né fratelli e le mie allieve
e i miei allievi sono la mia grande famiglia; il

mio lavoro non è solo una lista di esercizi da

svolgere. È una passione e uno scambio reci-

proco di esperienze, che ci rende "comunità" e
ci migliora anche dal punto di vista umano.

Corne è giunta alla decisione
di abitare nelle Terre di Pe-
demonte?
Sono giunta qui per amore,
per convivere con il mio com-
pagno, dopo essere stati per
diversi anni "pendolari del
weekend".

Qual è stato il primo impat-
to? La prima impressione?
La natura, la tranquillité e l'or-
dine sono tre elementi che
da subito mi hanno impres-
sionato. Adoro andare a fare il bagno d'estate
a Ponte Brolla e in Valle Maggia e - potrebbe
essere banale ma non lo è affatto - svegliarmi al

cinguettio degli uccelli la mattina presto in pri-
mavera. Bere l'acqua del rubinetto di casa, che
è buonissima.

Quali iniziative ha intrapreso per meglio co-
noscere la nostra realtà?
Sono arrivata qui a inizio 2020, contestualmen-
te con l'arrivo del COVID. Visto che non lavo-

ravo ancora, in quanto in attesa del permesso
di lavoro, e non avendo parenti qui, mi sono
annunciata al Comune per aiutare le persone
bisognose a fare e recapitare la spesa. Corne si

direbbe da queste parti, "na a provéd par chi
che ga bisögn". Cos! ho avuto modo di cono-
scere altri volontari corne me e un po' di gente.

Corne è venuta a conoscenza délia nostra
Associazione?

Leggendo uno scritto dell'As-
sociazione amici Tre Terre re-
capitato nella buca lettere. Mi

sono incuriosita e ho pensato
bene di partecipare. Che que-
sta sarebbe stata una buona
occasione per nuovi contatti.
Si era trattato deU'Assemblea
ordinaria del 2020, che si è

tenuta extra muros al Mu-
seo regionale di Intragna. In

quell'occasione ho potuto
conoscere di persona gli orga-
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Potrebbe spiegarci, ciô che è scritto nel
programma di 3TerreCorsi secondo cui "il corso
Hygimethod è un metodo bilanciato per ritro-
vare il piacere nell'attività fisica"?
A seguito délia mia esperienza sul campo, ho
constatato che è molto utile ed efficace com-
binare esercizi di discipline diverse durante le
sessioni di allenamento, piuttosto che svolgere
solo esercizi di pilâtes o solo esercizi posturali
ad esempio in una sessione. Personalizzando
gli esercizi e proponendo varianti alternative ai

partecipanti nei miei corsi offro un allenamento
bilanciato rispetto alle caratteristiche fisiche e al

livello di fitness di ognuno, tenuto conto anche
di eventuali patologie e problematiche fisiche.

Lei ha detto che il corso migliora la qualità di
vita, in generale, a tutte le età e quindi, si
presume, sia aperto a tutti. Corne è possibile? Ci

devono pur essere delle differenze tra gruppi
di età diversi.
Ogni età nécessita di attenzioni ed esercizi
spécifia per migliorare al meglio la funzionalità cor-
porea. È importante tenerne conto; per questo
creo dei gruppi di persone con caratteristiche

omogenee e cerco di migliorare il livello di
fitness di ciascuno. Non ci deve essere compe-
tizione, l'obiettivo non è essere il più bravo del

gruppo; ognuno deve migliorare se stesso e
sentirsi bene, lezione dopo lezione.

Corre voce che le donne siano più sensibili e
partecipi ad attività corne la sua: ciô vale
anche per il suo corso? Dalla sua esperienza le
donne sono anche più brave e costanti degli
uomini?
I corsi olistici corne il pilâtes riscuotono maggior
successo fra le donne, è vero; gli uomini si av-
vicinano in genere se il medico Ii consiglia o se

vogliono migliorare una performance sportiva.
Ad esempio, per migliorare nella corsa o nella
bicicletta, sempre a livello amatoriale. Spesso
hanno bisogno délia supervisione di una pro-
fessionista.
Le donne sono più flessibili degli uomini per
loro natura, ma in quanto a costanza non ci

sono grosse differenze; quando lo si fa per la

salute e ci si sente meglio è facile mantenere
la costanza.

Siamo reduci da un periodo difficile (COVID)
e moite attività, non solo dell'Associazione, si

sono dovute interrompere: nel suo caso, che
cosa è awenuto?
Le attività in presenza sono state sospese, ma
ho continuato ad allenare online e devo dire
che, dopo qualche dubbio iniziale da parte di

qualche partecipante, tutti hanno constatato
che l'efficacia dell'allenamento è la stessa e
funziona. No, il COVID ha tentato di metterci il

bastone fra le ruote, senza riuscirvi, grazie all'in-
traprendenza ed alla capacità di adattamento
messe in campo da tutti. E, dimenticavo, alla

costanza evocata prima.

In merito al ricorso all'attività a distanza, che
differenza c'è rispetto a quella in presenza?
Per esempio, quali Strategie ha dovuto imple-
mentare, per owiare aile difficoltà connesse
al contatto con i corsisti mediato dalla rete?
Dal punto di vista tecnico non c'è alcuna
differenza: spiego, eseguo e correggo come in

presenza. Il mio occhio è allenato a vedere gli
errori anche con Zoom. Certamente guardare

una persona negli occhi, non è corne guardarla
attraverso un computer. Ciô non toglie che la

tecnologia permette di restare in salute, di ag-
gregarsi e mantenere rapporti anche a distanza

e, cosa più importante, in sicurezza da casa
nostra. Scusate se è poco!

Per sempre essere al top in questa sua attività

professionale e ricreativa, quale impor-
tanza e spazio occupa l'aggiornamento e la
formazione continua?
Certamente l'aggiornamento e la formazione
sono un aspetto molto importante e mi permet-
tono di migliorare, acquisire nuovi strumenti

per proporre protocolli di allenamento al passo
con i tempi.

L'ultimo aggiornamento a cui ha partecipato?
L'ultimo l'ho fatto l'anno scorso e l'ho trovato
molto interessante. È stato un approfondimento
su pilâtes e senologia. Esercizi studiati per donne,

che hanno subito l'asportazione del seno a

seguito di un tumore.

Nel contesto delle attività di 3TerreCorsi,
quali sono i prossimi obiettivi?
Gli obiettivi sarebbero tanti, ma al momento mi
limiterei ad indicarne solo due: primo, mi pia-
cerebbe far crescere ancora questo gruppo, che
mi sta dando soddisfazioni; secondo, far speri-
mentare il mio metodo sia a persone che non
si sono mai awicinate ad un corso di gruppo in

palestra, sia a chi già vi si è awicinato, ma ha

avuto un'esperienza negativa.

Per concludere, che cosa direbbe ai titubanti
corne me, perché saltino il fosso e si decida-
no ad iniziare?
Il pilâtes e il fitness in generale sono corne un
paio di scarpe: vedi in vetrina un paio di scarpe
che ti piacciono, le indossi ma non sono adatte
al tuo piede, perciô le lasci 11. Ma se appena le

indossi, te le senti tue, le compri e le indosserai
tutti i giorni. Anche per il pilâtes è cosl: lo devi

provare per capire se è la disciplina giusta per
te, ma se lo è, te ne innamorerai.
Auguri a Francesca; che i suoi sogni - tutt'al-
tro che impossibili - possano awerarsi. Il suo è

un beU'esempio di volontà, serietà, fiducia nel

prossimo e amore per quello che fa. Si è riscat-
tata (lei l'ha chiamata "grande rivincita") da un
momento difficile délia sua vita e ha fatto di

questo ostacolo la molla del suo successo.
Con le sue risposte ha saputo raccontare in
modo completo e alio stesso tempo semplice
quello che è e quello che fa. Svelando qualche
suo segreto e condividendo il suo pensiero di
fondo. Pensiero che ci rivela la bontà délia sua

persona e délia sua attività, quali "educare a

stare bene nel proprio corpo", "non ci deve
essere competizione", "ognuno deve migliorare se
stesso e sentirsi bene"..."i miei allievi sono la

mia grande famiglia".
E, dulcis in fundo, tra le tante "cose" dette, ha
lanciato anche un "telegramma" ai lettori: inizia-
te anche voi a frequentare la palestra e, corne
accaduto a te/lei, scoprirete un mondo nuovo,
che vi saprà subito catturare.

Claudio Zaninetti

3TerreEventi - Tortelli in piazza
Finalmente, dopo due anni di pausa forza-
ta, abbiamo potuto riproporre la tradizionale
Sagra dei Tortelli, il 19 marzo, festa di San

Giuseppe. La bella giornata soleggiata ha
fatto da cornice alla manifestazione, allietata
da Ivo Maggetti che, con la sua fisarmonica,
ha fatto cantare e ballare i partecipanti. Sono
state distribuée quasi trecento porzioni di
tortelli; per noi organizzatori è sempre bello
vedere la gente partecipare aile manifesta-
zioni, ciô ci stimola a voler continuare e a

migliorare le proposte.
Ringraziando tutti, vi invitiamo alla Festa d'Estate, che si terrà, sempre a Cavigliano, l'11 giu-
gno. Sarà una festa danzante con il duo Rita & Gio, preceduta dalla cena a base di polli alla
griglia. Speriamo di vedervi numerosi!

Lucia
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