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CHE CALLENAMENTO
COM | NC“ BOSU, MACUMBA FITNESS,

GLIDING E SLOWFIT: LE NOVITA INTEMA DI DISCIPLINE
DA PALESTRA SBARCANQO IN [TALIA PER PROPORCI

UN ANNO ALLINSEGNA DEL FITNESS

E DEL DIVERTIMENTO

a tendenza 2006, emersa dal 18°

Festival del Fitness svoltesi a Fi-
renze nel maggho scorso, 5 chiama
“Fusion” termine che indica attivita
differenti unite & armanizzate fra di
loro. Tra le novitd annunciate per il
prossime anno trovamo il Bosu,
uma pedana di forma circolare dal
damewro di circa 60 centmeori
sormontaa da una cupola di gom-
ma che viene utilzzat sk nella
parte piatta che in quella convessa.
Lo step del futuro, arrivate diretta-
mente dalla kissuosa catena fimess
Equinax di Breadway, parmerte di
esepuire esercizi che aiutano a to-
nificare | muscoli delle gambe e ded
gluvei — punti critici soprattutto per
nei donne — mighorando la coor
dinazione e lequilibrio. Per questo
motivo la ginnastica Bosu viene pra-
ticaw da snowborder e sciator sta-
tunitensi che grazie a questo stru-
mento posseno completare fa loro
Eurmume con un allenamento a

e di piegament, bilanciamenti e
saltelli Pratico e divertente, i| Bosu
& comungue un attrezzo di piccole
dirmensicni che pud essere CoMo-
damente portate con 5¢ e utilizza-
o da rut. Erede del Pilaces, entra
di diritzo nel filone della ginnastica
definita “proprioricettiva’, ovvero
finalirzata a impegnare comtem-
poraneaments || cervello, | fascl
neurc-muscotari & i muscodl stes-
si. Particolarmente studiato nells
forma e nel materiale, il Bosu & un
attrezzo che ammortizza |impatto
del piede & non stressa g artl ri-
ducendo i microtraumi tpici dello

step.

La Macumba, invece, & una discipli-
na che vusle coniugare il fimness al
divertimento con il sensuzle rtmo
della musica latino-americana. Con-
sente di bruciare calorle graze ad
un allenamento serobico basato su
danze come b salsa, il merengue, la
rumba e ka bachara Ballare al ricmo
di una musica @nto dinamica e sen-
suale come quella latino-americana,
alum anche a scaricare le tensioni
concentrandosi sul movimend del
proprio carpo.
Un'alra riveluzionaria novith & il
Gliding, ativita sportiva che si
awale di un disco simile al “frisby”
e che consente movimenti regola-
ri, fluidi @ versadli sia delle braccia
che delle gambe. Attivita asrobica,
tonifica | gruppl muscalar, mighora
il coordinamento, agisce sull'equili-
bric & sulla flessibilica del corpo.
Slowfit & i| nome del nuovo at-
trexzo che spopoleri nelle nostra
palestre a partire da questannc
versatile, adattabile a divers eserci-
o pud essere utlizzato nelle classi
di corpo libero, in sala macchine e
come coadilvante in fiooterapa.
La varieti di movimend & garantita
anche dalla particelare farma con
tre angeli diversi di 30,60 e 90 gradi.
“In base all'angolo utilizato & pos-
sihile - spieganc gl ideacor - variare
lMintensics di ogni eserdizio. La par
ticofare densith dedla pommapiuma
permette all'atrerzo di automao-
dellarsi sul corpo dellh persona
con una distribuzione di carichi su
una superficie d'appoggio maggiore
rispetto agh stessl esercixl esaguiri
sui classici mppetini”.
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