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Un mix tra Oriente ) i '

L]
€ 0(-—‘-‘. Eﬂi €.« Antiche discipline e moderne
tecniche sportive si incontrano: laerobica con i balli di gruppo

o con la danza, la hula hawaiana con lo yoga ashtanga,
la samba con il calcio... E anche il fitness diventa fusion’

|| successe del FILATE > (una canferma) ben
rappresenta le endenze. Messo 3 punto da Josenh
Pilates per la preparazione di atlet ¢ ballerini il
metodo coniga esercizi di siretching
tonihcazione, da syidlgere in modo !-.'lll.:ni.'
controflato aiviandosi con esercizi agli ittrezzi o
corpo likera da pratcare in palestra o comumoue:

con la supervisione di un esperto. Ui effetti

muscoll di urten il COrpCy, in :1'='.|-.-.-|.'||-;'

Enific
schiena e addominali, e ailuta a migliorare Farmonia

A

la Hlescibilits & la postura. Tuto cib favarisoe un
generale nlassamento pricabisico. Covatech Pilates,
tel. 02 TH2693, www.studio-pilates.it




E in arrive dagli St Liniu

il GL.|D|HE-‘ una
rivoluzionaria disciplina Hitness
che si avvale di un attrezzo
simile al frishee

| dischr sono due, s legano
entrambi alle mani o ai piedi,
il I'\.l_'l'l'tl'“.'l-'!l i1'|| &1 '-'H?H]lal'“l
rimodellare il busto o

le gambe che s muovono

_ info@macumbasport.it

[ Lin esempio di husion-mania: il MacurmBa FITNESS

Miente a che fare con gl antichs rituali magict brasilieni, ma la
ITLISiCa = r||.b¢-'||=|.- salsa, merengue, bachata, samba, rumba., Kama in

realth in Colombia, questa disciplina ha 1 connotati & una vera e
prapria festa. 51 tratta di una combinazione di aerobica a baso
impatto e danze latino-americane, dove ogni sessione di
allenamento aiata, concentrandosi sl movimenti della danza, 2
dimenticane f'!l.h.'l.tﬁl-'l‘il PreOoCUpazione, "'iﬂ_'ﬂnl_'ﬂrld'“ (= 8L]] I-'." ens
nervose accumulate. MNon solo, dai moviment complen di gambe,
]'Jrat.:f_'m g!utcl i uddmnl::.t!l_ pimiscoli Escono Figendrati, tomibicati
mentre la resistenza hisica, trattandosi di una disciplina
cardiovascalare, ¢ potenziata. Macumba Fitness, tel. 348 6049518,

naturalmente a rivmo di musica, Ctimo

I'H'_'I' i_l]l "-"l,ll.lll_' tl'll‘lfll.:;""t' [ & .'!“llr'l.;_:.‘!n'
i gruppi muscolar, mighorare il coordinamento,
Feruilibrio ¢ la fessibilita, olire che per svolgen:

Lm {'"IC.J{.I'.‘ IJV!IF[I L'..I'I'R'"}.

'.';.]I':ﬂ ﬂlln\'_hl:_' Tar'lnn- I.IL'I THT l:Tuur.' e Ndll"dl
Lraiming | ‘_JLI[‘;I!! nuowen sistema di allenamento

propoane AT Tl I‘II Annasica miusicale I'!Cr'ii'l-l'lﬂl

training e corpo libero attraverso Tutilizzo di un kit
formato da attrezzi versauli, pravc e lacih da usare:
una palla per la simulazione degli sport radizionali
(esercizi oi mabilith articolare e di compreszione],
un disco dotate di un basamento per gli eserciz di
tonificazione € di equilibrio, per allenare gh
a({‘,i{ﬂ]]lnﬂllc PET F] I.;]V[lr[l |_'|.‘-'TTIE'|'|[.|] :’I“,'r I,'\El'l'll"l["‘
F"lLUJ ssLluare I‘ll '.\!IL'I"t L= i.Il L{ll'.' l_"Fl-!If-t“. L I-“." I.:FHZII: d
un sistema di Banci e I‘|1...'l|'ll;._l,!llt‘. POSSON0 essere
attaccati al basamento del disco per gli esercizi di
estensione ¢ trazione, || programma st svolge in
guattro fasi: riscaldamento per scioghere | muscoli,
esercizi aerahici che sona il vero e proprio cuore
dell allenamento, defaticamento e rilassamenwo. 11
THT assicura un aumenio del tono muscolare e la
riduzione dello strato adiposo, e fa bene anche

all apparato cardio- respiratorio: inoltre permette di
migliorare la postura, di equilibrio e Hessibilith e
mids essere praticato anche in coppial Info: www.in

| palestra.it

s,




Ouanti sono i praticanti in (talial

Il bacino d'utenza & armpria: attualmente, coloro che dichiarano di praticare Huness

{dai 14 anni in su) sono tra 1 5 ¢ | 6 milioni di persone, pari all®1 1% della popolazione italiana

¥ cuesti, il 3 %0 frequenta una struttura pubblica (comunale, scolastica, ecc), menire 'A%

frequenta un club privato

Misterios ¢ affascinante,

la GATKA & l'arte marziale
degli antichi Sikh, una
popalazione indiana
composta prevalentemente da
contadini, spesso perseguitati
dai nemici esterni e dal rigide
governao inglese, Dolo mosse
da combattimento rendona
guestantica arte marziale una
tra le pii nuove discipline di
fitness capace di unire

benessere Hsico e meditazione, | pasel da seguire sono
ruelli morbidi e armanici di una danza indiana, l'energa

avvertire stanchezza, Seguendo le fendenti e

meditativo. Info: www.taoyoga.it/gatka. htm

Senza differenze tra Nord € Suxd

F i "

Mon puid mancare un accenno alle nuove arti marziali I F“?E
OWER ovvero 'danzatori del fuoco’, va inteso come un

allenamento alistico nel quale Teducazione alla ditesa personale,
Fallenamenie corporeo ¢ lo studio delle emozion rappresentano
elementi sinergici di un unico processo di apprendimento. Nato
da un attento studio dell Arte Marziale con la mawscola, cost come
era intesa in epoche remote in India ¢ in Cina, ¢ da un‘altrettano
accurato esame delle esigenze legate all'epoca in cui viviamae
& una husione davvero unica tra movimento corporen,
concemntrazione mentale e liberazione delle tensioni emotive
Le forme di questa disciplina sono simili a un'antica danza: moli
movimenti sona marhidi € cadenzati da musiche da ritimi i
suggestivi. | suoi benehici? Aumenta la capacith di concentrazione ¢
il nilassamento. Info: www.parsifal-mi.it |

b _________

Sud America

sprigionata & quella tipica dellapproccio curativo Se invece non siele atlratte dalle
kundalini-voga. | movimenti lent e morbidi con la pratiche orientali, vi conviene fvolgere
classica spada dei Sikh, consentono di danzare senza la vostra attenzione al Sud America.
Dopo la copoelra, dali due
geametriche raiecttore dellarma, sembra di calarsi in un interessanti novita, 1| T AIGHT-DO,
combanimente reale. Oli arti supenon e la mente si mantenendo carolteristiche baskor
isolane dal resto del corpo raggiungendo uno stato della lotlo, conseme di combotiers &
schivare I'avversario, ma con lo tofale
assenza di contatlo fisico. Tutli possono
praticare questo sport, Non solo per
bruciare grassi, ma anche per
ﬁ vel BUDOKON, che in {'Jiapp(:-nc\ aumentare lono muscolare, veloitd e
significa ‘il cammine spintuale del resistenza, e per migliorare
guerriere, ideato da Cameron la coordinazione, la llessibilg,
Shayne, sstruttore di arti marziali a I'equilibric e la postura... Inalire, ben
Hollywood, si dice che abbia alutato soppiomo quanto tiare pugn aidi a
lenniter Anistan a superare il dopo- scaricare ko stress e a migliarare
divorzio da Brad Pitt. Tra utostima! Lalira m‘l
meditazione yoga, pugni e calc, AE~E0 che combina la musico
questa disciplina permette di sfogare dance con "anlica lotla de| Toe-Kwon-
la rablia repressa e di liberare il Do. Lidea si deve al califomiana Billy
carpo e la mente dalla negativita, Blanks {sette volte caompione di korale
con buoni risultat anche per la linea e cinturo nera di settimo grado di
Info: www.budokon.com Toe-Kwoen-Do) per coinvolgere
L » il pubblico femminile, di solito mena
interessato alle artl marziall. Lobietivo
fendameniale del Tae-Bo & mantener
in tensione i gruppi muscoler

(fondamentalmente glutel, bicpi,
quadricipiti, spalle).



