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DAL PILATES MAT AL TAI CHI, AL FREESTYLE. Tutte le attivita

pit richieste e gli sport da praticare in vacanza,
muscoli e rilassare la mente, sfruttando 1 benefici
na. Con 1 cons1gh degh esperti per sceghere in base alle proprie esigenze

SCOLPITI DALLA

BEACH
FITINESS

piaggia ¢ sinonimo di mare, sole,
tintarella. Eppure, per tanti, il
bagnasciuga ¢ piuttosto un bel-
lissimo campo giochi a cielo
aperto, una palestra delimitata
solo da mare, cielo e verde. Le possibilita,
infatti, per divertirsi e per tenersi in for-
ma, anche a pochi passi dalle onde, sono

tante e, ogni anno, si moltiplicano, a vol-
te rispolverando discipline d’antan, ormai
dimenticate, a volte adattando le pit accre-
ditate attivita fitness al soffice tappeto sab-

di CRISTINA LANTONE

bioso. Ecco allora comparire, tra sdraio e
ombrelloni, il caro vecchio frisbee. Ma
guai a chiamarlo cosi, perché oggi si par-
la di Beach Ultimate e Freestyle. Ma non
manca neppure chi, dopo una nuotata e
un tuffo tra i marosi, preferisce allungare
1 muscoli e allentare le tensioni con una
bella seduta di pilates mat. Insomma, ce
n'¢ per tutte le esigenze e i gusti...

LA CORSA E IL POWER WALKING. E forse
lo sport piti praticato dai bagnanti. Com-
plice il pregiudizio che, con una bella cor-
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CLASS GIUGNO 2009

dper allenarsi, tonificare 1

el sole e dell’ acqua mari-

setta, si suda tanto e si perdono, cosi, quei
chiletti di troppo. «E lerrore pitt comu-
ne», spiega Stefano Carlini, docente del-
la Fif (Federazmne italiana ﬁtness) «E
Importante invece nNon coprirsi troppo,
basta anche solo il costume, per muover-
si senza temere complicazioni o colpi di
caldo». Attenzione anche alla sabbia.
«Quella asciutta ¢, al contrario di quanto
si pensa, una superficie molto dura, con
tutte le conseguenze negative per le arti-
colazioni». Meglio, quindi, correre sul
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