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LA RIVISTA TECNICA PER

ESSERE SEMPRE INFORMATI SULL

Un sano ottimismo e molto entusiasmo

1 secondo numero de “La Palestra” arriva con 1’anno nuovo.
Di buon auspicio, verrebbe da dire, perché questo 2005 non ¢
stato certo uno degli anni migliori per il settore fitness. Fiere che
se ne vanno, aziende che stentano a far quadrare 1 bilanci e centri
fitness che si reinventano.
Noi, pero, saremo ancora con voi, con il nostro entusiasmo e un
pizzico di sano ottimismo. Vi accompagneremo per tutto 1’anno
con la consapevolezza di chi sa di fare un mestiere importan-
te: comunicare e informare. Cercheremo di coniugare 1’infor-
mazione con lo scambio commerciale tra aziende del settore e
centri fitness. La Palestra sara una rivista sempre piu al servizio
di chi opera, grazie anche alle sue rubriche come “La vetrina
delle occasioni” dedicata ai macchinari da palestra di seconda
mano o alla rubrica “Cerco e vendo”, il piccolo mercatino del
fitness. Non mancheranno mai le novita direttamente dalla base.
Ascolteremo e daremo voce a chi vuole comunicare con noi.
Forniremo utili informazioni tecniche e fiscali e ci saranno sem-
pre rubriche d’attualita, nutrizione e marketing. I nostri occhi
saranno puntati sul mercato per tenervi aggiornati su tutto cio
che vi accade. Raggiungeremo per la seconda volte ben 8.000
centri fitness di tutta Italia. La Palestra diventa, in questo modo,
lo strumento ideale per I’azienda che vuole presentare il suo pro-
dotto ad un target preciso. Diventa lo strumento ideale per il
gestore del centro fitness che deve acquistare prodotti specifici
0, aggiornare la sua attivita. Diventa lo strumento ideale per noi,
per veicolare le nostre conoscenze maturate sul campo.
Il 2006 sara senz’altro un anno di novita, un anno in cui tutti
prenderemo coscienza di cio che conta veramente per salvaguar-
dare il nostro mercato: lavorare con entusiasmo e grande profes-
sionalita cercando sempre di dare il meglio.
Buon anno a tutti
Sandra Pinato
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Mettetevi comodi, sono arrvate le nuove e frizzanti panchine BEN, realizzate con materiali & componenti
igienici & inattaccabili dalla camrosiona. Melle versionl seduta semplica o seduta + schienale, sono prodotte
nella lunghezza standard di 1 metro @ disponibili in 3 brillanti colori; rosso, verde e blue.

Tutte le panchine sono completate con piedini regolabili per poterle adattare ai terreni pid ostili,

Scopite it § nostri prodotti per ka piscina e i gianding sul noatr sito intemel www.depatach.it
oppure chiamatec| allo 0364, 360260
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Come nasce una macchina e
come scegliere quella piu adatta

A volte

ci si lascia
prendere la mano
dalla “Griffe”
piuttosto

che dalla reale
esigenza

e funzionalita
della macchina.

8 LaPalestra

crivere quest’arti-
colo sarebbe piu
facile se si trattas-
se di una macchi-
na intesa come automobile.
Quello delle auto, infatti,
¢ un mercato ben definito,
maturo dove il pubblico &
cresciuto assieme all’ogget-
to in questione, dove oggi ¢
assal improbabile trovare un
prodotto che non abbia dei
requisiti minimi e consolidati
come ad esempio affidabilita
e stabilita. Molte caratteristi-
che, inoltre, sono definite da
regole scritte e consolidate.
Il mercato del fitness ¢ ben
diverso perché pieno d’in-
cognite. A dire il vero, negli
ultimi anni sono stati fatti
grandi passi in avanti ma, c’¢
ancora tanto da fare.
Le motivazioni che inducono
un’azienda alla produzione
di una determinata macchina
sono diverse, analizziamone
alcune:

1) 11 settore commercia-
le, dopo un’attenta analisi
di mercato, indica il tipo di
macchina da produrre

2) 11 centro ricerche del-
I’azienda, in collaborazione
con l’ufficio tecnico, ritiene
d’avere idee innovative su
come migliorare macchine
gia esistenti oppure su come
realizzarne di nuova conce-
zione

A volte le due motivazioni,
in realta, convivono. Solita-
mente s’inizia a discutere at-
traverso riunioni fra tecnici e
commerciali per individuare
le caratteristiche che la mac-
china dovrebbe avere.

In questo contesto si analiz-
za la produzione gia esistente
sul mercato, il tipo di target

che si vuole colpire, le osser-
vazioni raccolte dai possibi-
li acquirenti, la congruenza
della nuova realizzazione con
la filosofia dell’azienda.

Dopo questo step il tutto pas-
sa all’ufficio tecnico dove un
pool d’esperti nel settore del-
la biomeccanica e dell’inge-
gneria iniziano a confrontar-
si, questo anche analizzando
le scelte fatte su macchine
simili prodotte da altre azien-
de. Anche in questo caso ri-
sulta importante conoscere
nel dettaglio i modelli piu
diffusi e piu apprezzati.

Equipe d’esperti
che verificano
sul campo

Un aspetto importante, che

N

SpEessO non € cosi scontato

N

come sembra, € che tutte le

parti coinvolte nel progetto
dovrebbero conoscere il fine
e le sensazioni dell’ogget-
to cui stanno lavorando. Ad
esempio, se tutti i compo-
nenti dell’equipe si allenano
ed hanno verificato sul cam-
po pregi, difetti, sensazioni
e idee legate agli attrezzi, si
perde molto meno tempo per-
ché si parla la stessa lingua
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Di contro, un ingegnere,
anche se non ¢ un “aspiran-
te body builder”, con la sua
esperienza contribuira a mi-
gliorare il progetto.

Una volta definite le caratte-
ristiche generali della mac-
china si passa all’inevitabile
fase di progettazione CAD
al computer, anche qui la
professionalita  dell’opera-
tore ¢ fondamentale, infatti,
la complessita degli attuali
programmi richiede non solo
conoscenza del sistema, ma
anche capacita di utilizzare
al meglio le risorse.

La simulazione in 3D con
modelli umani dotati di mo-
vimenti angolari articolari
spaziali sono l'ultima fron-
tiera di questo settore.
Naturalmente dovrebbero (ed
il condizionale ¢ d’obbligo)
rimanere assodati punti base
per il funzionamento della
macchina quali:

- Facilita d’utilizzo

- Manutenzione facile e ri-
dotta

- Regolazioni accessibili fa-
cili ed intuibili

- Scorrimenti fluidi anche nel
tempo

- Assenza di giochi meccanici
- Silenziosita

- Movimento biomeccanica-
mente corretto

- Contrazione muscolare fi-
siologica e rispondente a
quella ricercata nel progetto
- Assenza di vibrazioni e fles-
sioni strutturali durante 1’uti-
lizzo (anche estremo)

Nella fase intermedia della
progettazione, ¢ utile inseri-
re degli incontri tra il repar-
to progettazione, il reparto
commerciale, marketing ed il

designer.

Il rispetto di
alcuni punti fermi

Occorre, infatti, fin da questa
fase, che la macchina rispetti
alcuni punti fermi fra cui:

Un’estetica che rientri in
principi guida dettati da una

filosofia di linea

Ingombri inerenti al punto
precedente e compatibili con
le aspettative del mercato
Rapporto qualita/prezzo,
quindi stabilire anche se ed a
cosa occorre sacrificare della
“perfezione del movimento”
all’altare del miglior prezzo
di mercato.

Individuazione di caratteri-
stiche peculiari che I’ attrezzo
deve avere per distinguersi
ed attirare D’attenzione del
mercato, su quale modello
piuttosto che su altri della
concorrenza. Ora, il problema
puod nascere proprio in questa
fase dove uno dei punti ana-
lizzati, anziché amalgamarsi
alla perfezione con tutti gli
altri, prende il sopravvento ed
assume caratteristiche priori-
tarie.

Ne consegue la creazione di
macchine magari bellissime
ma assolutamente inadatte
a certi usi e con problemi di
funzionamento, oppure mac-
chine a basso costo ma con
movimenti ruvidi, scorretti o
con facilita alle rotture, oppu-
re macchine inspiegabilmen-
te massicce o piccole al punto
da risultare molto scomode.
Capita anche, purtroppo, che
macchine  concettualmente
molto belle e innovative siano
scartate per motivi di costi o
(peggio) per motivi di incom-

patibilita estetica. A questo
punto, ¢ necessaria una pun-
tualizzazione: ¢ inutile pos-
sedere la macchina perfetta
se il costo & fuori mercato,
oppure se per farla capire ed
apprezzare occorre prevedere
un investimento informativo
pubblicitario assolutamente
fuori portata (a volte ¢ il mer-
cato stesso che non gradisce
macchine complicate o com-
plesse che diventano cosi solo
un esercizio di stile oppure
apprezzate solo da una clien-
tela tecnica e selezionata).

La fase pratica:
la creazione
della macchina

Dopo la fase teorica, il con-
cepimento, si passa alla fase
pratica, la creazione. E’ que-
sta la fase pilu interessante,
perché si verifica, nella pra-
tica, se tutto & funzionante
come da progetto.

Quasi mai 1’obiettivo ¢ cen-
trato al primo colpo (ancora
una volta fra teoria e pratica
la differenza si mostra spes-
so abissale). Occorre, quindi,
iniziare un’operazione di mo-
difica sul prototipo e, in que-
sto caso, € necessario avvaler-
si della figura dell’artigiano.
Nella maggioranza dei casi si
ritorna a disegnare a CAD le

nuove modifiche e procedere
ad un secondo prototipo fino
ad arrivare alla fase defini-
tiva. Solitamente si procede
poi ad una fase di produzione
di una piccola serie (la cosid-
detta pre-serie) che serve per
testare al meglio il prodotto e
scegliere con cura tutti i par-
ticolari ed i materiali costrut-
tivi come spessori, qualita e
cromature. La pre-serie ¢ sot-
toposta a due tipi di collaudo,
uno di laboratorio dove, con
I’utilizzo di macchine pneu-
matiche, si eseguono ‘“prove
a fatica” (spesso con il mas-
simo carico) per testare il
funzionamento e la struttura
della macchina.

Il secondo ¢ piu diretto, per-
ché coinvolge centri sportivi
legati all’azienda ed in grado
di fare provare ad un’ampia
clientela I’efficacia dell’at-
trezzatura. Si ha cosi modo
di registrare, dal vivo, le im-
pressioni sull’utilizzo ed i ri-
sultati ottenuti.

Quando possibile sulla pre-
serie si eseguono anche alcu-
ne verifiche bio-strumentali
come 1’analisi elettromiogra-
fica per verificare il reclu-
tamento e l’attivazione mu-
scolare. Questa rivela sia la
bonta delle scelte biomecca-
niche (magari mirate all’iso-
lamento) oppure all’esattezza

del profilo di una cammes.
segue a pag 10 >>
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>> segue da pag 9

Orientare
le scelte verso
la qualita

Tutto questo sforzo tecnico e
commerciale deve perd cor-
rispondere ad un reale gradi-
mento da parte del mercato,
quindi ad un riscontro effetti-
vo sulle vendite.

Chi va ad acquistare oggi del-
le attrezzature da palestra &
molto attento al prezzo, che
rappresenta una delle prime
discriminanti in fase di scelta.
Subito dopo si valuta molto
attentamente anche il mante-
nimento del valore nel tempo
insieme al prestigio e alla vi-
sibilita che il centro puo rica-
vare dalla presenza di macchi-
ne cosiddette “griffate”.
Nella stragrande maggioranza
dei casi l’utente-utilizzatore
non ha la competenza per di-
stinguere se un’attrezzatura &
veramente al top delle possi-
bilita allenanti. L’attenzione,
quindi, si ferma all’estetica e

al logo di prestigio.

Sarebbe, quindi, opportuno
che I’imprenditore operasse
delle scelte piu verso la qua-
lita che I’apparenza.

Questo tipo di scelte devono
poi essere motivate tecnica-
mente ed ¢ importante che il
Centro sia in grado di farle re-
cepire agli utenti.
Fondamentale per 1’acquiren-
te ¢ poi la certezza dell’assi-
stenza tecnica in tempi brevi e
con professionalita.

Attrezzature che
rispondano alle
reali esigenze
dell’utente

Altro aspetto importante ¢ la
commisurazione delle carat-
teristiche delle attrezzature
alle reali esigenze degli uten-
ti. Questo dovrebbe avvenire,
soprattutto, sulle macchine
cardiofitness. Il paradosso,
infatti, ¢ che la maggioranza
delle aziende propongono at-

trezzature sofisticatissime fa-
cendo di tutto per alimentare
questo bisogno. Nella realta,
la stragrande maggioranza
degli utenti, non usera mai le
potenzialita di quell’attrezza-
tura perché ¢ interessato solo
ad alcune funzioni base, tra
I’altro, gia presenti quindici
anni fa.

Gli optional tecnologici sono
senz’altro i benvenuti quando
non vanno a discapito della
funzionalita e robustezza del-
la macchina.

Stesso discorso vale per le
macchine isotoniche dove si
dovrebbe pensare al tipo di
uso cui questa macchina va
incontro. Alcune soluzioni,
infatti, come la possibilita di
avere una partenza facilitata
pud rappresentare un punto
centrale quando un attrezzo
sia perfettamente utilizzabile
in sicurezza ed efficacia (basti
pensare all’assenza di questo
meccanismo su di una mac-
china importante come il Leg
Press). Ne consegue, I’impor-
tanza di farsi consigliare da
un tecnico competente di fi-
ducia e non solo dal vendito-
re. Questo eviterebbe anche il
rischio di riempire la palestra
di macchine belle o funzio-
nali ma per esercizi che nella
pratica sono veramente poco
interessanti e che non rappre-
sentano scelte razionali. In al-
cuni casi ¢ meglio avere due
attrezzi uguali ma molto usati
che una sola scelta di attrezzi
diversi ma poco significativi
sotto il profilo dell’importan-
za allenante. Nella scelta del-
le attrezzature occorre quindi
porre attenzione sicuramente
al prezzo ma, soprattutto, al
tipo di utenza che si preve-
de di avere e quindi al tipo
di aspettative che ci possono
essere.

Dott. Marco Neri
(Nutrizionista e preparato-
re atletico, Vice Presidente

Federazione Italiana Fitness
e Autore di numerosi testi e
video sull’allenamento

e Palimentazione).
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’allenamento intermittente ‘
er il dimagrimento

Sono anni, ormai,
che I'allenamento
Intermittente

e ritenuto

il mezzo piu adatto
per il miglioramento
della condizione
aerobica negli sport
di squadra.

Questo tipo

di allenamento,
recentemente,

e utilizzato

anche per

il dimagrimento.

, allenamento Inter-
mittente compren-
de pause che vanno
dai 10 a 30 secondi

e fa parte della “Famiglia” de-
gli allenamenti con intervalli,
cosi come anche 1’Interval
training (che ha pause dai 45”
ai 90”) e le Ripetute (che ha
pause maggiori di 90”).

Perché questi allenamen-
ti sono considerati efficaci
per perdere qualche chilo di
troppo?

L’allenamento Intermittente
comprende fasi di lavoro a
buona/alta intensita (che pos-
sono variare dal 80 al 130%
della soglia anaerobica) per
un tempo che va dai 10” al
1’ e fasi di recupero che van-
no, come gia detto, dai 10”
ai 30”. In questo modo si ha
una quantita di acido lattico
nel sangue abbastanza stabile

(cosi come abbastanza stabile
sara la frequenza cardiaca) e
non troppo elevata intorno ai
6-7 millimoli, il che permette-
ra una grossa produzione e li-
berazione nel sangue di Acidi
Grassi Liberi che, come ben
sappiamo, sono la chiave per
dimagrire, perché sono quei
grassi che saranno utilizzati e
bruciati successivamente nel
ciclo di Krebs.

I benefici e gli effetti sul no-
stro organismo dell’Intermit-
tente e, di quasi tutti i tipi di
allenamento, si hanno nelle
ore successive al lavoro svol-
to, quando il nostro metaboli-
smo ¢ stato alterato in seguito
a risposte ormonali e per que-
sto si ha un metabolismo ba-
sale piu alto. Di conseguenza,
i grassi si bruciano, principal-
mente, dopo 1’allenamento.
Da qui si pud meglio compren-
dere la differenza che inter-

corre tra questo sistema dove
gia dopo poche ripetizioni si
notera un aumento importante
degli acidi grassi nella cellula,
rispetto ai vecchi sistemi con
“Corsa lenta e lunga” dove, in
realta, una buona liberazione
di quest’ultimi avviene solo
dopo 40-60 minuti.

Stessi risultati con rispar-
mio di tempo

A questo punto ci si chiede:
“Perché, per raggiungere i ri-
sultati desiderati, non rispar-
miare un poco del nostro pre-
zioso tempo con allenamenti
di 20-30 minuti per 3-4 volte
la settimana”?

Chiaramente, come la base
della Metodologia dell’ Al-
lenamento c’insegna, il tut-
to va strutturato tenendo in
considerazione i principi del-
I’individualizzazione e della
progressivita. Impensabile,
sottoporre un neofita o, una
persona con scarso allena-
mento, a questa metodologia,
perché presenta, come detto,
delle fasi di lavoro a buon’in-
tensita.

Per concludere speriamo di
avere suscitato nei lettori, la
curiosita di approfondire e di
verificare “Sul campo”, sem-
pre sotto la guida di un esper-
to istruttore, questo sistema
di allenamento. L’allena-
mento Intermittente, sara un
valido aiuto per ottenere una
bassa percentuale di massa
grassa come la posseggono,
per esempio, i calciatori pro-
fessionisti, nonostante, non
sempre rispettino un’alimen-
tazione equilibrata.

Alessio Donnini
& Pierluca Sylos Labini,

Genesis.
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Le nuove frontiere del

benessere psmoflsmo

Negli ultimi tempi
Si parla sempre
pit di discipline

che mirano

al benessere
psicofisico, un
mixage

tra allenamento

e relax, che fanno

bene al corpo
ma nutrono
anche la mente.

14 La Palestra

e pil in voga, sono

Pilates, Power Yoga

e Girotonic. Le

analizziamo nello
specifico per capire insieme
come si svolge una lezione,
quali sono i benefici, a qua-
le tipologia di utente sono
consigliate. Cercheremo di
capire se gli istruttori che
ci propongono di affidargli
una classe siano realmente
in grado di insegnare senza
arrecare danni ai propri al-
lievi.

Pilates

Inizialmente era conosciuta
come ladisciplina piu in voga
tra le star di Hollywood, ma
gia da diversi anni ¢ sbarca-
ta in Italia. Grazie a Pilates,
numerose persone hanno
scoperto un nuovo modo di
avvicinarsi alle palestre che
non fosse necessariamen-
te legato a musica, pesi ed
elastici multicolore. Altri,

invece, quando si trovano
davanti a parole quali Pilates
o Matwork pensano ad un
errore di stampa.

II nome Pilates deriva da
quello del suo inventore J.H.
Pilates, un tedesco che da
bambino aveva diversi pro-
blemi di salute e decise di
dedicarsi al body-building.
Basandosi sulla  propria
esperienza personale decise
di creare un nuovo metodo
per Dattivita fisica che te-
nesse conto principalmente
degli elementi lasciati fuori
del body-building ed invento
anche dei macchinari appo-
siti per svolgere questi eser-
cizi.

Pilates si basa su sei principi
fondamentali:

- Controllo dei movimenti

- Baricentro, che va equili-
brato per mantenere una po-
sizione corretta e lavorare in
totale armonia

- Fluidita del movimento

- Precisione per equilibrare

le diverse parti del corpo ed
eseguire movimenti morbidi
ed aggraziati

- Respirazione, parte inte-
grante di tutti gli esercizi, da
coordinare con i movimenti.

Gli attrezzi usati

- Universal Reformer: una
sorta di lettino con un car-
rello mobile, ¢ utilizzato per
gli esercizi che coinvolgono
tutti i muscoli, senza alcun
danno per la schiena.

- Cadillac: anche questa ¢
una sorta di lettino, studiata
per la riabilitazione musco-
lare.

- Tower: formato da una
barra basculante, € utilizzata
per gli esercizi d’estensione
degli arti superiori ed infe-
riori.

- Magic Cicle: cerchio di
metallo con impugnature
che rendono piu semplice
I’esecuzione degli esercizi.
E’ utilizzato per i glutei e i
muscoli dell’interno coscia.



Sala fitness

Campi di applicazione

I campi di applicazione va-
riano dal puro mantenimento
del benessere psicofisico al
campo della riabilitazione,
proprio per la sua versatili-
ta puo essere consigliato a
qualsiasi tipologia di cliente:
atleti, ballerini, sportivi che
devono seguire una riabilita-
zione post traumatica, perso-
ne con problemi di postura,
donne in gravidanza, anzia-
ni, ma anche persone senza
nessun’esigenza  specifica
che vogliono semplicemente
mantenersi in forma.

Proprio per la specificita
delle proposte ¢ impossibile
che un istruttore si possa im-
provvisare in una lezione di
questa disciplina senza arre-
care danni agli utenti, quin-
di ¢ utile avere ben chiaro
anche il percorso da seguire
per essere abilitati all’inse-
gnamento:

- Cova Tech Pilates Certi-
fied Teacher: Anna Maria
Cova, ex ballerina di danza
classica, ha sviluppato in
Italia il metodo Pilates ed ¢
attualmente titolare del mar-
chio Pilates® per I’'Italia e
del marchio Covatech® nel
mondo. Per info sulla forma-
zione www.studio-pilates.it
02-782693

- Il Methodo di Serafino
Ambrosio, il programma ¢
rivolto agli insegnanti di fit-
ness che lavorano in palestre,
centri sportivi o come per-
sonal trainer. E appropriato
anche per maestri di danza,
Yoga, Tai Chi. Per maggio-
ri informazioni sui corsi e le
attrezzature contattare Sera-
fino Ambrosio al numero 06-
783.468.59

- Euroeducation: propo-
ne corsi di Pilates divisi in
tre livelli pit un quarto di
specializzazione, tenuti da
Ana Cris Pinheiro, docente
argentina di fama interna-
zionale. Per info www.eu-
roeducation.it o chiamare il
numero 035-751711

Power Yoga

Importato dagli States, ¢ uno
Yoga di forza e resistenza,
che si avvale esclusivamente
di tecniche di yoga. Il con-
trollo della respirazione au-
menta la capacita respirato-
ria, consente di praticare lew
tecniche con precisione e
di svolgere 1’intenso lavoro
muscolare richiesto nel man-
tenimento delle posizioni. 11
Power Yoga ¢ la risposta alle
esigenze e al carattere de-
gli occidentali. E uno Yoga
molto dinamico, mirato al-
I’aumento della flessibilita e
dell’equilibrio, della forza e
della resistenza muscolare.
Tramite le tecniche di respi-
razione Ujjayi si raggiun-
gono controllo, massima
sintonia tra mente e corpo
e benessere. Questa disci-
plina trova la sua massima
evoluzione nel metodo del
Progressive Power Yoga del
maestro Mark Blanchard,
leader di fama mondiale del
Power Yoga.

E Importato in Italia da Max
Grossi € Marika Moretti, che
nel 2001 hanno fondato Ego
Yoga

I Primo Studio Di Power
Yoga in Italia riconosciuto
ufficialmente dallo stesso
Maestro e autorizzato a te-
nere corsi di formazione per
I’insegnamento.

Max Grossi ¢ I’unico docen-
te di Power Yoga in Europa
certificato dal maestro Mark
Blanchard per la formazione
degli insegnanti.

Per info Ego Yoga

tel. 06-68807652
WWW.ego-yoga.it

Girotonic

Messo a punto da Julio Hor-
vath, ungherese cresciuto
in Romania, che da giovane
pratica il nuoto, la ginnasti-
ca artistica, per approdare,
poi, alla danza classica. Hor-
vath, partecipa a varie audi-
zioni a New York e riesce ad
entrare nella compagnia del
New York City Opera, parte-

cipando a tournee con star di
livello internazionale.

Mentre lavora con I’Houston
Ballet, s’infortuna ed inizia
a praticare individualmente
lo Yoga. Studiando e prati-
cando in modo intenso que-
sta disciplina sviluppa un si-
stema denominato “Yoga for
dancers” con il quale crea il
livello avanzato che prende-
ra il nome di Gyrokinesis®.
Gyrotonic Expansion Sy-
stem ¢ la conseguenza na-
turale del Gyrokinesis®, ed
¢ stato ideato in relazione
ai principi chiave della gin-
nastica, nuoto, danza, yoga.
Scopo del sistema ¢ di rin-
forzare ed allungare il cor-
po con uno sforzo minimo,
aumentandone la mobilita e
sviluppando la coordinazio-
ne. Il sistema & supportato
da una serie di attrezzature
progettate e costruite con il
rispetto totale della liberta di
movimento, per aumentare

coordinazione, forza e fles-
sibilita. Ogni esercizio ¢ sin-
cronizzato ad un modello di
respirazione corrispondente,
ed ¢ eseguito con un’espres-
sione ritmica e melodica,
creando una stimolazione
cardiovascolare, che varia
secondo I’intensita e la velo-
cita di esecuzione.
Attualmente questo meto-
do € usato con successo in
tutto il mondo da danzatori,
atleti professionisti, centri
di riabilitazione ma anche
persone comuni che hanno
bisogno di allontanarsi dal-
lo stress quotidiano. E usato
anche come mezzo di mante-
nimento della forma fisica.
Per la formazione degli
istruttori ci si pud rivolgere
direttamente allo studio e
centro di formazione pro-
fessionale di Gyrotonic® e
Gyrokinesis® di Roma tel.
06-74789203.

Rachele Cirri
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Novita & curiosita

ovita - curiosita

Tutto cio che avreste voluto sapere
sul mondo del fitness e non avete mai osato chiedere...

Ve lo offriamo noi tra le pagine della nostra rivista: una panoramica sulle novita del mercato e
su tutto cio che fa tendenza nel mondo del fitness. Un universo costantemente in evoluzione,
avido di novita tecniche e non solo, che possono migliorare il lavoro dei Personal Trainer e la
qualita della nostra vita. In questo primo numero abbiamo raccolto alcune notizie che ci sono
giunte dal’ambiente, le abbiamo selezionate e pubblicate per voi. Confidiamo, con questa
rubrica, di offrire un valido contributo agli addetti ai lavori. Per fare questo abbiamo bisogno
dellaiuto di tutti. V’invitiamo, quindi, a segnalare alla nostra redazione tutto cio che ritenete
sia d’utilita per chi legge e opera nel mondo fitness. Scriveteci al nostro indirizzo di posta elet-
tronica info @lapalestra.net Chi non ha gran simpatia per la posta elettronica puo telefonare al
numero 06.30896070 o inviare un fax al numero 06.30892212. Fatevi sentire, ci contiamo.

Bod - - - - o -
ﬁ)ii end Corso di formazione per istruttori di BodyFriend®

B odyFriend® ¢ la piu
recente ed interessante
novita nel mondo del fitness
distribuito dalla Sport Lab di
Milano.

La sua grande genialita
consiste nel garantire una
postura ideale e un comfort
ottimale in qualunque situa-
zione. Tutto cid permette

di sviluppare sessioni di
allenamento individuali e
collettivi in totale sicurezza
durante I’esecuzione degli
esercizi. BodyFriend® ¢ co-
modo e piacevole e consente
I’adattamento degli esercizi
alle condizioni fisiche di
ogni utente. BodyFriend®
ben si inserisce negli attuali
programmi fitness esistenti
(step, aerobica, tonificazio-
ne, stretching, push ecc...)
fornendo un fantastico
apporto e grazie alla sua
eccezionale struttura poliva-
lente ed estrema versatilita
consente di poter spaziare in
svariati programmi e tipolo-

gie di lezione innovative.
Sono state create 6 tipologie
di programmi allenanti dal
Dott. David Cardano che ha
voluto concentrarsi sulla per-
sona come una unita inscin-
dibile composta da corpo,
mente e spirito.

Gli esercizi sviluppati
tramite 1’utilizzo di Body-
Friend® aiutano I’indivi-
duo a riscoprire la propria
fisicita, vitalita e forza.
Stimolano la circolazione ed
amplificano la sensazione di
leggerezza interiore ed este-
riore fornendo allo stesso
tempo una tonificazione ed
un allungamento muscolare

globale supportati da una
comoda e corretta postura.
Sin dalla prima sessione

di allenamento la concen-
trazione e 1’energia inte-
riore migliorano attraverso
I’utilizzo di svariate tecniche
da cui BodyFriend® attinge

quali: Eutonia, Bioenergeti-
ca, Tai chi, Yoga, esercizi di
ginnastica Taoista e Tibetana
associati a tecniche di re-
spirazione, concentrazione,
visualizzazione. Vengono
inoltre inseriti elementi di
distensione immaginativa,
training autogeno, Jacobson
per un rilassamento profon-
do e ristoratore.

Per informazioni

e prenotazioni:

Fit One Promotion
tel. 02.34.93.43.35
info @fitpromos.it
www.fitpromos.it
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Novita & curiosita

Termoquadro, la soluzione

per riscaldare i piccoli ambienti

r I Yermoquadro € un nuo-
vo prodotto per riscal-

dare reception, spogliatoi e
piccoli ambienti, anche nei
periodi di mezza stagio-
ne, con la modica cifra di
0,055€ I’ora. Si tratta di
un pannello in vetroresina
capace di distribuire, in
maniera omogenea, il calo-
re. I1 vantaggio piu eviden-
te consiste nella creazione
di un campo termico con il
minimo consumo. Facile da
montare, ¢ leggero e non
necessita di manutenzione.
Riesce a raggiungere 80°
in un minuto e trenta se-
condi ed ¢ il prodotto per
riscaldamento piu econo-
mico nel mercato. Per fare

un esempio, consuma come
una lampadina da 125V

e otto volte in meno di

un forno. Termoquadro ¢
dotato di un termostato che
ne regola la temperatura

e, al raggiungimento degli
80°, si stacca automati-
camente per riaccendersi
appena la sua temperatura
scende. E un prodotto eco-
logico perché non scarica
ozono, gas e fumi. Non
brucia ossigeno perché il
calore ¢ trasmesso sia per
irraggiamento sia in forma
convettiva.

Azzurra Fitness
Tel.0571 80447
www.azzurrafitness.com

JN Quadro

ure Fl’rn F'i-i

entiamo spesso ripetere
da dermatologi e medici
specialistici I’importanza
di una crema abbronzante
prima di esporsi al sole,
tuttavia sono ancora molti a

credere che I'utilizzo di tali
prodotti possa in qualche
modo diminuire 1’effetto
“abbronzatura”, soprattutto
delle sedute al solarium...
niente di piu sbagliato!
L’effetto delle lampade non
¢ assolutamente dannoso,
anzi, se sono ben filtra-

te, diventano addirittura
meglio dei raggi solari (resi
piu pericolosi dal buco del-
I’ozono). Le conseguenze
di una esposizione al sole o
ai raggi di una lampada ab-
bronzante sono fondamen-
talmente due: disidratazione
e impoverimento degli strati
piu profondi della pelle.
Ecco che entra in gioco la
crema abbronzante che da
una parte stimola la mela-
nina, dall’altra ripristina

il livello di idratazione
superficiale della pelle e
infine combatte la perdi-

. ".V
b e .

i AIKJ . _ (;
|

ta di elasticita a livello
pitu profondo. Ma come
scegliere un “buon” co-
smetico abbronzante? Sul
fronte “idratazione” si puod
scegliere un prodotto con
una forte concentrazione
di aloe che, grazie ai suoi

principi altamente nutritivi,

ha degli ottimi effetti sulla
nostra pelle. La perdita

di elasticita, invece, pud
essere contrastata utiliz-
zando cosmetici ricchi di
vitamina E, vitamina A e

"Il cosmetico abbronzante... un alleato fondamentale
prima di una seduta
di solarium!

Coenzima Q10, che vanno a
combattere i radicali liberi.
Una pelle curata ¢ piu bella,
piu sana e si abbronza
meglio...non dimenticate
quindi di scegliere bene

il cosmetico prima di una
lampada abbronzante!

Alessandro Fascetti
Livorno - Italy

Info line: 0586 941565
info @alessandrofascetti.it
www.paginegialle.it/
alessandrofascetti
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Novita & curiosita

Avete mai pensato alla cucina?

cco I’espositore cal-
do/freddo della linea
-.\ Libero di Dito Electrolux.
""-\_ Una gamma completa
& d apparecchiature da
. .
k. banco, facili da usare
k.. € che permettono di
K. cucinare piatti in
%, qualsiasi tipo
di
| ambien-
te. Grandi
prestazioni,
ingombri

ridotti ed estrema versatilita
sono le

caratteristiche che contrad-
distinguono questa linea.
L’utilizzo dell’espositore
caldo/freddo

(hot & cold) consente di
mantenere a temperatura i
piatti preparati nell’attesa
del

servizio. Un’unica apparec-
chiatura per mantenere in
caldo, fino a 65°C, zuppe,
salse, tranci di pizza oppure,

oiro
& Electrolux

passando alla funzione fred-
do, ¢ possibile mantenere la
temperatura d’antipasti,
insalate, tramezzini sotto
gli 8°C. Solo 30 minuti per
raggiungere la temperatura
massima (caldo o freddo). I
bordi lisci ed arrotondati fa-
cilitano la pulizia e permet-
tono di passare facilmente da
un’unita all’altra.

Electrolux Group
www.dito-electrolux.com

9 armonia psicofisica &
il miglior modo per

star bene con se stessi e con
gli altri e raggiungere una
piu elevata qualita di vita.
Questo ¢ il fine del wellness:
allenare e rilassare corpo e
mente in un perfetto equili-
brio.
Nato come nuovo termine
negli anni Cinquanta, si ¢
sviluppato come tendenza
a partire dagli anni Settanta

per diventare negli ultimi
anni una vera filosofia di
vita.

Happy Sauna offre alla sua
clientela i mezzi per seguire
il trend, trasformare il sogno
di benessere in certezza e
ottenere successi finanziari.
Happy Sauna nasce piu di
dieci anni fa dalle idee e
dalla maturata esperienza nel
campo dei due soci fonda-
tori.

Con il tempo 1’azienda ¢
cresciuta in modo sano e puo
contare oggi su un organico
di oltre trenta persone af-
fiatate, competenti, entusia-
ste, dinamiche, attente alle
Vostre esigenze e pronte ad
esaudire i Vostri desideri.
Grazie ad una estesa rete
vendita, riusciamo ad essere
presenti su tutto il territorio
nazionale e ad agire anche
all’estero.

Lo studio di progettazione
interno garantisce soluzioni
personalizzate studiate ad
hoc per hotel, centri fitness
e centri estetici che desi-
derano migliorare la loro
offerta sia realizzando un
centro benessere da zero che
anche rinnovando, amplian-
do, arricchendo quello gia
esistente.

RivolgeteVi ad Happy Sauna

e troverete un mondo fatto di
persone e valori concreti.

HAPPY SAUNA s.r.l.
Via Monte Mulat
38037 Predazzo (TN)
Italy

tel: +39 0462 503023
fax: +39 0462 503024
info @happysauna.it

v
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Novita & curiosita

La competizione e dura. Organizzati per vincere!

S upporto, flessibilita ed
efficacia nel compren-
dere le dinamiche aziendali,
fondamentali presupposti
per il successo, questo oggi
richiedono le aziende fitness
ad una societa di servizi. Non
piu dogmi capaci di innalzare
il fatturato nel breve perio-
do, con devastanti effetti
collaterali, ma la possibilita
di acquisire consapevolezza
di ruoli e di metodo affian-
cando i titolari in responsa-
bilita sempre piu complesse
e bisognose di competenze
specifiche ad ampio raggio.
Con questo fine FITWAY,
societa di Roma, leader nel
centro-sud, propone con
determinazione:

“la competizione e dura,
organizzati per vincere”.

A questo scopo un ventaglio
di servizi modulari capa-

ci di soddisfare qualsiasi
esigenza, messi in campo
da diversi professionisti del
settore, caratterizzano ed
arricchiscono la proposta
verso il mercato del fitness.
Infine due esclusivi ed inte-
grati strumenti di lettura dei
parametri produttivi, veri e
propri “cruscotti” aziendali,
il FITSALES ed il FITNA-
VIGATOR completano il
panorama FITWAY.

FitWay srl

Via Acqui, 42
00183 Roma
Tel. 06.7014800
Fax 06.7023792
info @fitway.it
www.fitway.it

La ompetizione ¢ ura

¥

rganizzati per \incere

Stop all’inquinamento con il Ti0,

CP - Eco Coating Photo-

Catalyst - distribuisce un
prodotto atossico, non nocivo
alla salute dell’uomo, il Bios-
sido di Titanio con capacita
anti-inquinante, anti-muffa,

anti-odore e anti-sporco. Gra-
zie alle sue caratteristiche e,
al solo apporto di luce solare,
tale prodotto & in grado di
innescare 1’attivazione di un
processo fotocatalitico che

trasforma gli inquinanti in
piccole quantita di semplici
sali minerali gia presenti in
natura. Il Biossido di Titanio,
dopo sopralluogo tecnico,

¢ spruzzato con pistole ad

aria calda; il prodotto ¢
trasparente e traspirante non
altera i colori delle superfici.
Un’altra peculiarita di questo
prodotto ¢ la durata nel tem-
po che consente un concreto
abbattimento dei costi di ma-
nutenzione. L’ unico vincolo
richiesto ¢ la pulizia delle
superfici. L’azienda offre un
pacchetto completo che va
dalla consulenza alla posa in
opera.

ECPS.rl

www.ecp-italia.it
www.edilportale.com
www.edilizia.com
Responsabile commerciale
Area Centro-Sud:

Dr.Pier Paolo Pinto
335.7001980 — 334.1002109
pierpaolo.pinto @ecp-italia.it
Roma YVia Vittorio Veneto, 7
00187 - tel. 0642012480

fax. 064745731
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Luci e ombre sugli
integratori

La dieta € moda
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Alimentazione

Luci e ombre
sugli integratori

Polveri e pillole
all’interno delle
palestre
suscitano, spesso,
sconcerto.

Lo sconcerto e
ancora pit grande
quando si pensa a
quanta
disinformazione,
pregiudizi

e sottocultura ci
siano sugli
integratori,
nonostante
portino degli
indubbi benefici

a chi li utilizza.
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messi nel mer-

cato, secondo la
normativa attuale, quindi per-
fettamente leciti e di libera
vendita. Nulla da nascondere,
dunque, e tutto alla luce di
leggi che ne regolano le carat-
teristiche e le composizioni.
Le responsabilita di quest’at-
teggiamento  colpevolistico
nei confronti degli integrato-
ri ¢, in parte, imputabile alle
aziende stesse che molte volte
hanno esasperato i toni delle
comunicazione, puntando su
fisicita spinte, come i body
builder agonistici, o promet-
tendo risultati impossibili.
Tutto questo ha alterato la
giusta percezione ed il corret-
to uso degli integratori.
Ricordiamo che, negli ultimi
anni, la maggioranza delle
aziende ha corretto il tiro del-
la comunicazione cercando
di puntare maggiormente sul
fattore prevenzione-salute
piuttosto che su quello della

li integratori sono
previsti ed am-

performance agonistica che
rimane, comunque, una parte
molto richiesta.

Il problema e che all’interno
delle palestre il fattore com-
petitivo ¢ stato accantonato.
Per competitivo non mi rife-
risco solo alle gare di body
building, ma, alla competizio-
ne con se stessi o con gli altri
nell’intento di migliorarsi. Un
tipo di competizione che ne-
cessita di un importante im-
pegno allenante. Purtroppo,
il messaggio che si ¢ voluto
dare in questi ultimi anni &
quello di un centro fitness che
propone attivita molto soft,
dove quasi ¢ un peccato fare
fatica e che non sempre oc-
corre impegnarsi per ottenere
i migliori risultati.

Per ottenere
bisogna
saper dare

Nella pratica sappiamo che
non ¢ cosi, infatti, per ottenere

|

occorre dare. Lo stesso gran-
de messaggio educativo dello
sport ¢: dedizione del corpo e
della mente all’obiettivo.
Ritengo che gli integratori
siano un supporto utile e, in
alcuni casi, necessario quan-
do lo sforzo, I’intensita e la
frequenza sono di alto profilo.
Non bisogna, pero, commet-
tere 1’errore di vedere gli in-
tegratori come qualcosa d’in-
dispensabile quando si entra
in palestra. Questo soprattutto
per chi va in palestra per ac-
quisire tono e magari perdere
qualche chilo ma anche per
socializzare e rilassarsi.

Ne consegue che gli integra-
tori possono tranquillamente
essere inseriti in una mo-
derna palestra fitness, dove
ogni tipo di esasperazione &
evitata. L’importante ¢ saper
presentare, con onesta e tra-
sparenza, ’integratore, aven-
do cura di non proporlo come
rimedio magico ma, come
giusta sinergia dando priorita
all’allenamento e ad una cor-



retta alimentazione.

In alcuni centri si cerca d’in-
formare attraverso la distri-
buzione di materiale cartaceo
esplicativo. Accanto a questo
metodo di informazione, si
organizzano periodicamente
(due o tre volte I’anno) dei se-
minari gratuiti all’interno del
centro, dove il tema & centrato
su alimentazione e integrato-
ri. In questo modo si possono
sensibilizzare gli utenti a te-
matiche strettamente inerenti
al fitness, e approfittarne per
promuovere nuovi servizi
(programmi di dimagrimento,
plicometrie, piani alimentari,
servizi medico-estetici).

Integratori:

Non dimentichiamo che gli
integratori possono rappresen-
tare una buona opportunita di
fatturato. La gestione puo es-

sere a carico del bar del centro
o degli istruttori. Quest’ultima
scelta pero, ¢ molto delicata
perché c’¢ sempre il rischio
di forzare la vendita facendo
intendere che 1’integratore &
una chiave indispensabile per
raggiungere il successo. Tutto
questo, oltre a creare aspetta-
tive sbagliate, distorce la reale
utilita dell’integratore, con il
pericolo che, dopo la prima
vendita, si instauri il meccani-
smo di diffidenza e inutilita.
In ogni caso ¢ fondamentale
che tutto sia fatto in traspa-
renza senza fraintendimenti
sulla liceita dell’uso degli in-
tegratori.

Certamente 1’utilizzo degli
integratori sarebbe ancora pil
preciso ed efficace se, a con-
sigliarli, fosse il medico della
palestra in occasioni di visite
di controllo.

Purtroppo questa ¢ una realta
che difficilmente si realizza,
quindi il consiglio ¢ spesso la-
sciato al personale istruttore.

In questa situazione bisogna
sottolineare quanto sia impor-
tante che il personale non me-
dico si attenga alle indicazioni
di dosaggio ed utilizzo, ripor-
tate nelle schede tecniche ed
etichette dei singoli prodotti.
In definitiva, il mercato degli
integratori ¢ certamente un
mercato in espansione ma,
bisogna prestare attenzione
al modo e alla forma con cui
¢ proposto. In caso contrario,
I’effetto boomerang, ¢ sempre
in agguato. La corretta infor-
mazione puo portare indubbi
benefici tanto che sara, alla
fine, lo stesso utilizzatore a
richiedere i prodotti che gli
necessitano.

Il processo puo essere acce-
lerato anche, e soprattutto,
dai media se sapranno sensi-
bilizzare sulla effettiva utilita
di questi prodotti, dandone
un’immagine preventiva e sa-
lutistica oltre che agonistica.

Dott. Marco Neri

Alimentazione

Solo la qualita da il vero successo

Integratori alimentari, dietetici e per lo sport

DN

il By One Group s.r.l. - Tel. 0564/417276 - www.onegroupsrl.it
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Alimentazione

}La dieta e moda

Come la maggior
parte delle cose
che riguardano la
nostra vita, anche
I"alimentazione
segue la moda del
momento

ed emula i molti
personaggi noti
che seguono e,
dicono, di ottenere
ottimi risultati con
una dieta piuttosto
che con un’altra.
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egli ultimi anni

sono  comparse
molte pubbli-
cazioni, a volte

scientifiche a volte un po’
meno, su libri e riviste che re-
clamizzano alcune delle diete
piu in voga, mettendo in di-
scussione la nostra cara vec-
chia dieta mediterranea.
Andiamole a scoprire nel det-
taglio:

Dieta a Zona

La nota dieta 40-30-30.

Molto di moda in Italia e
molto discussa dai nutrizio-
nisti conservatori. Si basa
principalmente sul controllo
ormonale attraverso 1’uso sa-
piente dei cibi. Sceglie speci-
ficatamente i carboidrati per
controllare I’innalzamento
repentino della glicemia e per
limitare I’ingresso, nel torren-
te ematico, d’insulina.

Questa dieta, inizialmente

nata come terapia per i pa-
zienti diabetici di tipo due,
cosi come afferma il Dr.
Berry Sears, padre di questo
tipo d’alimentazione, ha oggi
un’enorme diffusione, anche
fra atleti d’alto livello, perché
permette di raggiungere il be-
nessere psicofisico attraverso
il cibo.

Erroneamente, molte persone
pensano che “Zona” signifi-
chi dimagrire nelle zone volu-
te ma, in realta, si riferisce ad
un equilibrio ormonale.
Alcuni attribuiscono a questa
dieta una certa complessita
matematica perché si basa su
un’unita di misura chiamata
“Blocchetti”.

Dieta lVietabolica

Uno dei fautori di questo tipo
d’alimentazione ¢& il Dr. Mau-
ro di Pasquale. Questo tipo di
dieta ¢ particolarmente usata
nel campo del fitness o body-

0 salute?

building.
La dieta metabolica si basa
principalmente sull’assunzio-
ne di un’alta percentuale di
grassi e proteine che, asso-
ciata ad un’attivita fisica ben
mirata, permette il manteni-
mento e soprattutto I’aumento
della massa muscolare.
La dieta-tipo prevede general-
mente dodici giorni di grassi
e proteine con scarico quasi
totale di carboidrati (solamen-
te 30g il giorno). Due giorni
d’assoluta liberta (con la pos-
sibilita di ingerire carboidrati
e grassi in abbondanza). A
seguire, secondo le esigenze,
uno scarico di carboidrati di
cinque giorni (30g circa), poi
due giorni liberi e cosi via
fino al raggiungimento del di-
magrimento voluto.
La dieta metabolica & sconsi-
gliata da molti medici a causa
delle possibili problematiche
renali che si possono verifica-
re per la quantita di grassi e
segue a pag 30 >>
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Lintegrazione

Barrette proteiche, bibite pronte e bustine
di sali minerali. Bilanciamenti nutrizionali

perfetti per ogni disciplina sportiva

I mercato italiano degli inte-
gratori dietetici per lo sport
si ¢ evoluto rapidamente in
base alle esigenze dei con-
sumatori. Gli influssi derivati
da mercati maturi come quello
U.S.A. 0 nord Europeo combi-
nati con un costante incremento
della richiesta di prodotti a li-
vello nazionale, hanno portato
ProAction a realizzare una pro-
pria linea completa d’integratori
(proteine, aminoacidici, termo-
genici, idrosalini, sostitutivi di
pasto) caratterizzati da formu-
lazioni assolutamente avanzate,
sviluppate soprattutto per mi-
gliorare la performance e per il
benessere dello sportivo.

Alta qualita “monodose”

ProAction grazie all’impiego
di principi attivi standardiz-
zati e certificati, ha migliora-
to notevolmente il rapporto
dose/beneficio e costo/benefi-
cio d’ogni singolo integratore,
ottenendo cosi il consenso dei
consumatori, in merito alla
qualita dei propri

prodotti rispetto a quelli piu
economici offerti dal merca-
to.

Questo aspetto fondamentale
nelle formulazioni ProAction,
si € concretizzato in una gam-
ma d’integratori nel formato
monodose dai vantaggi pecu-
liari e dall’approccio piu ra-
zionale con lo sportivo.

Barrette proteiche

E’ il caso delle barrette pro-
teiche, caratterizzate da un
elevato apporto di proteine
(25%-35%), combinate con
un profilo nutrizionale dal
basso contenuto calorico.
Queste sono molto valide se
assunte durante la giornata
(snack) oppure prima di fare
attivita, in quanto sono molto
digeribili e conferiscono un
mix di nutrienti bilanciati.
Allinterno della linea ProAc-
tion, trovano spazio sia la bar-
retta a zona, ProZone Diet ™
Bar da un blocco, che la bar-
rettona iper proteica con 25 g
di Proteine, Whey Pro ™ Bar

Aminoacidi ramificati

Consideriamo ad esempio
Aminomax 1000, in bustina,
integratore di aminoacidi ra-
mificati (BCAA) monodose
con 5 cpr da 1g, pensato per
essere utilizzato durante
che dopo la sessione

Monodose

d’allenamento con i pesi
(body building e fitness), con
I’evidente vantaggio di avere
un prodotto funzionale, effi-
cace e sicuro, oltre che pre-
dosato. In questo caso I’atle-
ta non dove portare con se i
tradizionali barattoli, tanto
meno si deve destreggiare per
assumere la dose giornaliera
di BCAA.

La praticita dei liquidi

ProAction, grazie allo svi-
luppo di nuove tecnologie
produttive, con conseguente
miglioramento della stabilita
degli ingredienti dei prodotti,
propone, inoltre, una serie di
liquidi in fiala da 25 ml, pen-
sati per garantire un elevato
apporto di aminoacidi, che
si rendono immediatamen-
te disponibili. Whey Pro ™
Liquid, ad esempio contiene
ben 9,5 di aminoacidi per
porzione, e nonostante cio €
aromatizzato all’amarena,
pertanto coniuga un ottimo
sapore ad un prodotto molto
tecnico.

Nel caso di Carnitine Liquid
™ abbiamo una fiala da 25
ml che contiene 1 g di car-
nitina, e puo essere assunto
puro (gusto agrumi) oppure
diluito in acqua ed assunto
durante I’allenamento

Le bibite pronte

Un’altra tipologia di mono-
dose ¢ rappresentata dalle
bibite pronte, Mineral Drink
o meglio dalle bustine di sali
minerali Mineral Max e Mi-
neral Plus (soluzioni ipotoni-
che e isotoniche) con aggiunta
di carboidrati a medio-veloce
assorbimento  (fruttosio-de-
strosio), oppure da assumere
durante e dopo gli sport di
endurance (cycling indoor,
aerobica e ciclismo), quando
lo sportivo necessita di una
rapida integrazione dei sali
persi con la sudorazione.

Una gamma completa

La gamma dei monodose
ProAction, composta di 50
referenze, offre molteplici bi-
lanciamenti nutrizionali (%
di proteine, % carboidrati e
RDA di vitamine) per suppor-
tare le esigenze di ogni singola
disciplina sportiva, che richie-
de un diverso approccio nu-
trizionale. ProAction studia
attentamente queste necessi-
ta e risponde alle migliaia di
sportivi che ogni giorno usano
con soddisfazione i suoi pro-
dotti.

Jacopo Zuffi
Sales Manager ProAction
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proteine ingerite.

Questa dieta & anche difficile
da seguire soprattutto nei pri-
mi dodici giorni per le note-
voli restrizioni alimentari alle
quali si € sottoposti.

Dieta
Mediterranea

E’ la dieta per antonomasia,
considerata I’alimentazio-
ne giusta da seguire per una
corretta nutrizione. La dieta
mediterranea utilizza percen-
tuali, considerate equilibrate,
con un 55-60% di carboidrati.
E’ per questo che ¢ utilizzata
ampiamente in campo sporti-
vo, soprattutto dagli atleti che
praticano sport d’endurance.
Ultimamente la dieta mediter-
ranea ¢ stata notevolmente ri-
visitata e sono state apportate
alcune modifiche sulla qualita
degli alimenti, avvicinando-
si maggiormente al concet-
to dell’indice glicemico. Di
conseguenza, i carboidrati
raffinati, che prima erano alla
base della piramide alimen-
tare, sono stati ora spostati e
sono consigliati con modera-
zione. Oggi la tendenza ¢ di
privilegiare i carboidrati inte-
grali e frutta e verdura. Inol-
tre, si consiglia I’integrazione
alimentare per tutti e 1’eserci-
zio fisico continuato. Queste
recenti modifiche lasciano
intravedere un lento ma, ine-
vitabile ridimensionamento,
della quota di carboidrati an-
che da parte di chi ha sempre
spronato 1’utilizzo indiscrimi-
nato, come i fautori della die-
ta mediterranea.

Dieta Atkins

La dieta messa a punto dal Dr.
Atkins ¢ una dieta che privile-
gia principalmente 1’utilizzo
di proteine e di grassi divi-
dendo gli alimenti in tre gran-
di gruppi: cibi ammessi (ali-
menti principalmente proteici
e alcune verdure da usare in
quantita libere), cibi ammessi
con riserva (alcune verdure e
frutti) e cibi totalmente vieta-

ti (carboidrati ad alto indice
glicemico) che non possono
essere utilizzati nella maniera
piu assoluta.

Le critiche sono tantissime.
Sono i medici che per primi
lanciano I’allarme e la sconsi-
gliano vivamente per la peri-
colosita causata dall’eccesso
di scorie provocate dalla di-
gestione delle proteine.

In ogni modo si possono tro-
vare documentazioni di per-
sone realmente dimagrite, ma,
bisogna chiedersi se si tratta
di un dimagrimento effimero
€ momentaneo.

Dieta
South Beach

La dieta South Beach ¢ stata
ideata dal Cardiologo Arthur
Agatston con 1’ obiettivo di far
perdere peso ai suoi pazienti
cardiopatici.

E’ una dieta qualitativa e non
quantitativa, non servono, in-
fatti, conteggi di calorie. E’
suddivisa in tre fasi: la prima
fase, la piu rigida, dura due
settimane e prevede un’as-
soluta assenza di carboidrati
(pane, pasta, riso, patate, frut-
ta). Nella seconda fase si rein-
troducono, un poco alla volta,
gli alimenti eliminati in pre-
cedenza per arrivare alla terza
fase, quella di mantenimento.

Stiamo vivendo in un mo-
mento di grande confusione
alimentare e 1’unica certezza
assoluta ¢ che il cibo ¢ la cosa
piu intima che abbiamo e uti-
lizziamo abitualmente nella
nostra vita. Ne consegue che,
se utilizzato bene, puo guarir-
ci e darci benessere ma al con-
trario, se utilizzato male, puo
provocare una serie infinita di
problematiche psico-fisiche,
anche molto gravi.

Fa che il cibo sia la tua medi-
cina e che la tua medicina sia
il tuo cibo Ippocrate

lader Fabbri
Dietista, Personal Trainer,
Preparatore Atletico



Il Bilancio
dell’Associazione
Sportiva Dilettantistica

Obiettivo:
incrementare
con i centri di profitto

Amici nella vita
e nel lavoro
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Il Bilancio dell’Associazione
Sportiva Dilettantistica

Le Associazioni
Sportive
Dilettantistiche,
possono usufruire
di particolari
norme agevolate,
di natura
civilistica e fiscale.
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ali norme sono sta-
te introdotte con il
Decreto Legislativo
04/12/97 n.460 nella
Sezione I — Enti Non Com-
merciali e con 1’art. 90 della
Legge n.289/2002, cosi come
modificato dal piu recente De-
creto Legislativo n.72/2004,
art. 4-bis.
Uno degli obblighi che tali
norme costantemente ripro-
pongono e sottolineano, ¢
quello di redigere e di appro-
vare annualmente un rendi-
conto economico e finanzia-
rio — Bilancio - secondo le
disposizioni statutarie.
Tale rendiconto assume una
duplice funzione:
- rispondere compiutamente
ad eventuali controlli fiscali;
- costituire uno strumento di
trasparenza gestionale verso
gli associati e verso i terzi in-
teressati.

II Bilancio dell’ Associazio-
ne non necessita di una par-
ticolare forma, pertanto pud
certamente essere redatto e
prendere in considerazione le
situazioni particolari e preci-
pue di ogni realta e quindi si
consiglia di adattare ogni voce
o raggruppamento al caso
specifico. Per una corretta re-
dazione del bilancio, € neces-
sario individuare chiaramente
quali operazioni devono esse-
re rilevate nell’esercizio a cui
si riferisce.

A tal proposito esistono due
basilari principi contabili di
rilevazione:

a) Principio di cassa secondo
il quale sono rilevati nel ren-
diconto solo quei costi e quei
ricavi che hanno avuto mani-
festazione numeraria, quindi
pagati o riscossi, entro la data
di chiusura dell’esercizio so-
ciale;

b) Principio di competenza
secondo il quale i costi ed i
ricavi devono essere contabi-
lizzati nell’esercizio cui si ri-
feriscono, indipendentemente
dal momento del pagamento o
dell’incasso.

Sebbene il principio contabile
pit semplice sia sicuramente
quello a) di cassa, che fa rife-
rimento al momento in cui la
spesa ¢ effettuata od il ricavo
incassato, si ritiene pero cer-
tamente pil corretto adottare
quello b) di competenza.
Pertanto bisognera provvede-
re a contabilizzare il costo od
il ricavo, nel momento in cui
si € manifestato o € maturato,
indipendentemente dal mo-
mento del suo effettivo paga-
mento od incasso.
Individuato quindi il metodo
da adottare, ora & necessario
comprendere quali operazioni
vanno prese in considerazio-



ne. Alla base di ogni corretta
rilevazione contabile ci sono
i documenti giustificativi di
supporto (C.M. n. 124/E del
12/5/98) che si distinguono
in:

- costi
- ricavi

Per quanto riguarda i costi
riguardanti ’attivita istitu-
zionale si avranno documenti
giustificativi di spesa, inte-
stati all’associazione con in-
dicazione del proprio codice
fiscale, mentre per quelli rela-
tivi all’ attivita commerciale si
dovranno avere solo fatture o
documenti fiscali equipollen-
ti, intestati all’associazione
con indicazione della propria
partita L V.A..

Per quanto concerne i ricavi
di natura commerciale la do-
cumentazione consiste in fat-
ture emesse 0 comunque nei
corrispettivi iscritti nell’appo-
sito prospetto di cui al D.M.
11/02/1997, mentre per quelli
istituzionali si deve rilascia-
re una ricevuta ad ogni socio
che versa la quota associativa
0 una quota di partecipazione
ad una qualsiasi iniziativa or-
ganizzata dall’associazione.

Il bilancio deve essere con-
servato, unitamente alla do-
cumentazione riguardante

tutti i ricavi e tutti i costi, per

5 anni ai fini di possibili con-
trolli fiscali e per 10 anni ai
fini civilistici (C.M. n. 124/E
del 12/05/98).

Pil in generale, comunque, la
documentazione - ai soli fini
civilistici - che una Associa-
zione Sportiva Dilettantistica
deve redigere e conservare
presso la sede sociale, ¢ la se-
guente:

- Atto Costitutivo e Statuto re-
gistrato e 1’eventuale Regola-
mento amministrativo;

- Libro dei Soci;

- Libro Verbali delle Assem-
blee;

- Libro Verbali delle Riunioni
del Consiglio Direttivo;

- Attestato di attribuzione del
codice fiscale e, se presente,
della Partita I.V.A;

- Registro dei beni ammortiz-
zabili;

- Rendiconto Annuale con re-
lativa documentazione;

- Documentazione contabile,
come fatture, ricevute fiscali,
ecc..;

- Lettere d’incarico ad istrut-
tori, tecnici e collaboratori in
genere;

- Ricevute compensi, autocer-
tificazioni, ecc..;

- Note spese effettuate per vit-
to, alloggio, viaggio corredate
dalle regolari documentazioni
(scontrini fiscali, biglietti fer-
roviari, aerei, rimborsi chilo-
metrici, ecc..);

- Ricevute dell’avvenuto ver-
samento delle eventuali rite-
nute operate, od altre tasse;

- Dichiarazione annuale INPS
(Mod. GLA) riferita ad even-
tuali collaborazioni a proget-
to;

- Libri lavoro (libro matricola,
libro paghe, registro infortuni)
e documentazione inerente la-
voratori subordinati;

- Licenze e tasse di concessio-
ne con relativi versamenti;

- Documentazione relativa
alla eventuale attivita com-
merciale effettuata.

Fabio MASSIMI
Dottore Commercialista
in Roma

studiomassimi @tin.it
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“Check UP SportLab”

un servizio migliore,
utile anche al personal trainer

r —
Con MLS 4000, un sistema j_
multimediale composto Il'lﬂ; #
da diverse apparecchiature, -~
puoi eseguire: ‘!
o Elettrocardiogramma )
e Spirometria L v )

e Analisi della composizione corporea

e Analisi posturale

e Misurazione della pressione arteriosa
@ Analisi motivazione

Un esame clinico dei tuoi soci di altissimo standard

per pianificare il programma fitness piu efficace e
verificare i progressi raggiunti con l'attivita sportiva.

Con un investimento di
meno di 20 visite mediche al mese
qualifichi il tuo centro fitness
e fidelizzi i tuoi iscritti.

Metodo convalidato da oltre 40.000 visite mediche all'anno.

Servizi medici per il fitness e benessere
C.so Sempione, 77 - Milano
t. 02 33.11.684 o f. 02/34.59.26.43
e-mail:sportlab@sportlab.it
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’Obiettivo: incrementare
con i centri di profitto

Non assecondiamo
la crisi
impoverendo

il centro ma,
diamo

ai clienti sempre
nuovi prodotti

e “tante coccole”
per farlo star bene
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n questo periodo, diffici-
le un po’ per tutti, capita
spesso di sentire frasi del
tipo: “Non ne voglio sa-
pere di servizi aggiuntivi, solo
abbonamenti e basta”. Oppu-
re: “La gente fatica a pagare i
servizi base, figuriamoci se gli
proponiamo dell’altro”.
Il ragionamento piu semplice
da farsi & proprio questo: non
pensare piu ad altre iniziative
e concentrarsi solo esclusiva-
mente su quello che rappre-
senta (o rappresenterebbe) la
colonna portante del fatturato
d’ogni centro e cioe 1’abbona-
mento.
Gli abbonamenti, soprattut-
to perché anticipati, sono una
garanzia di liquidita e solidita.
Ponendo attenzione al proble-
ma, si scopre che non & pro-
prio cosi. Nello scorso nume-
ro, si sostenevo che il brand (il
marchio) ¢ rappresentato dalle
risorse umane e dai servizi
offerti e non da un semplice
logo. L’abbonamento offre al
cliente 1’accesso alla struttura,
la possibilita di utilizzare le
attrezzature, di usufruire delle
docce, della sauna e del bagno
turco (ultimamente anche del
thermarium). Offre al cliente
la possibilita di cercare il pro-
prio benessere confrontandosi
e sfruttando la conoscenza del
personale qualificato che lavo-
ra all’interno dei centri fitness
ma non offre e, non deve offri-
re, tutti i servizi aggiuntivi. I
servizi aggiuntivi devono arric-
chire la base prevista dal cen-
tro ma, contemporaneamente,
incrementare gli incassi.
All’interno di un centro fitness
vi sono aree che sono esclusi-
vamente centri di costo ed aree

che sono centri di profitto. Ve-
diamoli nel dettaglio:

| centri di costo

I’area termale

gli spogliatoi

I’ufficio amministrativo
i magazzini

| centri di profitto

la reception

la palestra attrezzi
la palestra corsi
lo studio medico
il centro estetico

La reception presenta i servizi
del centro ed ¢ in grado di ven-
dere degli abbonamenti ma,
anche, singoli prodotti come la
visita medica, il personal trai-
ner, il corso specifico e addirit-
tura degli attrezzi.

La palestra attrezzi, dove gli
istruttori  possono  vendere
lezioni di personal, la vista

medica, terapie estetiche o
riabilitative (massaggi etc.),
monitoraggi, diete e/o prodotti
come attrezzi etc.

La palestra corsi, dove I’inse-
gnante pud promuovere an-
ch’esso personal trainer, diete,
visite mediche etc.

Lo studio medico, dove sono
prodotte visite mediche e pro-
mosse diete, controlli € moni-
toraggi.

Il centro estetico, area dove,
naturalmente, promuovere i
propri servizi.

Tutte aree che creano profitto
e devono crearlo in maniera
continua. Il profitto, inoltre,
deve essere monitorato cosi da
motivare il personale al rag-
giungimento degli obiettivi.
Se consideriamo le innume-
revoli possibilita che ha a di-
sposizione un centro fitness
per creare profitto, viene da
chiedersi come mai le palestre
stentino ad andare avanti.

Piu idee e prodotti presentia-
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mo al cliente e pit aumentia-
mo la possibilita di incremen-
tare il nostro fatturato, inoltre,
creare alternative, proporre
soluzioni, promuovere servizi
diversi si da 'immagine di un
centro vivo e professionalmen-
te attento a tutte le esigenze dei
clienti.

In altre parole, verrebbe da
dire: “Non assecondiamo la
crisi impoverendo il centro
ma, poniamo piu attenzione
alle esigenze dei clienti, as-
secondiamoli, coccoliamoli,
diamogli maggior consulenza
e piu benessere”.

Piu volte ¢ stato affermato che
il settore fitness, negli ultimi
6/7 anni non ha modificato i li-
stini, che il numero degli utenti
¢ rimasto invariato se non di-
minuito (si parla sempre dei
soliti 4/4,5 milioni di frequen-
tatori), i club sono migliorati
esteticamente. Evidentemente

il problema ¢ un altro. La po-
polazione non riesce ad iden-
tificarsi nei centri fitness e non
li vede come una necessita per
migliorare la qualita della vita.
In tutti i corsi per operatori
s’insegna ad essere portatori di
prevenzione e salute. I media,
lanciano continuamente mes-
saggi sull’importanza del mo-
vimento fisico per il benessere
del corpo e della mente, e met-
tono in guardia su chi non lo
fa. Perché invece fuori dei cen-
tri passeggiano senza entrare
in palestra piu di 35.000.000
di persone ?

Probabilmente perché non
sono a conoscenza della rea-
le funzione dei centri fitness.
Non esiste alcun meccanismo
che possa convincere il po-
tenziale cliente a seguire un
programma di prevenzione. Il
cittadino medio non percepi-
sce 'importanza e la funzione

del Centro.

Spesso si sente affermare che
ci sono troppi centri, che ora-
mai la concorrenza & troppa.
Non ¢ vero! Basti pensare a
Milano, citta dove c’¢€ una gran
concentrazione di palestre ma,
solo 300.000 persone che fre-
quentano contro i 3.000.000
d’abitanti. 11 problema non ¢
il numero delle palestre ma il
numero delle persone che non
frequentano.

Quando si parla di offrire be-
nessere occorre essere forti dei
risultati che si possono conse-
guire. Se le palestre avessero
dei programmi ben precisi da
offrire, tanti servizi correlati al
benessere da proporre e meto-
dologie che garantiscono gli
obiettivi, tutto lo staff avreb-
be maggior sicurezza nel pro-
porsi e nel proporre, avrebbe
maggior motivazione. Se nel

oltre all’abbonamento, auto-
maticamente vengono meno
tutte le motivazioni: che cosa
puo rispondere un commer-
ciale alla domanda “Qual ¢
la vostra offerta”? “La sauna,
il bagno turco, l’istruttore in
palestra”. Insomma, le solite
cose che farebbero cadere le
motivazioni anche ad un fana-
tico del fitness.

Per concludere, oggi piu che
mai, bisogna arricchire i cen-
tri, di servizi (visite mediche,
check-up, diete, personal trai-
ner, programmi d’allenamento
diversi, monitoraggi, etc.) pro-
porli con fiducia e sostenerli.
Lavorare sulla qualita e fide-
lizzare inserendo metodologie
e protocolli nuovi. In un pros-
simo articolo affronteremo
esempi di metodi e protocolli
di servizi.

Fabio Swich
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Amici nella vita

A volte i sogni

Si avverano.

E quello che

e capitato a tre
amici che hanno
realizzato insieme
la palestra
desiderata

da tempo

|36 La Palestra

uesto ¢ lo slogan
che Elena Loren-
zo e Marco hanno
adottato per laloro
attivita, un sogno comune che
con umilta e determinazione
hanno visto realizzarsi.

Apertura 15 Gennaio 2004
dopo tre mesi di ristrutturazio-
ne dove si lavorava insieme ai
muratori dalle 12 alle 13 ore
al giorno, con la paura di non
farcela per la data di apertura.
Tutto pero ¢ andato per il me-
glio, “...abbiamo aperto con
un tempismo quasi perfetto.”
Afferma Elena. “...lei ¢ il bi-
glietto da visita. La prima per-
sona che il Cliente vede en-

trando, € 1’ultima che incontra
alla fine del”allenamento,”
(come ripete sempre Marco,
suo compagno anche nel-
la vita). 37 anni compiuti da
poco, 19 dei quali lavorando
sempre a servizio dei Clienti,
qualsiasi intervento logistico
e commerciale passa da lei.

Una sintonia
perfetta

Dalle promozioni stagionali
alla gestione dei corsi piut-
tosto che 1’organizzazione
del bar o alle composizioni
floreali che compaiono rego-
larmente in reception. Con la

e nel lavoro

sua affabilita e professionalita
trasmette ai Clienti un calore
immediato ed una familiarita
non facilmente riscontrabili.

“E’ I’amica e la socia idea-
le” dice Lorenzo, istruttore di
sala, corsi e spinning. “...pri-
ma di divenire soci siamo stati
colleghi per 9 anni. Tranoic’e
sintonia perfetta che ¢ la cosa
migliore per la buona riuscita
di un lavoro come il nostro.”
Lorenzo 36 anni, trainer dal
1990; in seguito ¢ arrivata la
passione per la bicicletta quin-
di i corsi di spinning ed infine
i corsi di gruppo. E’ il tecnico
del trio, preparazione perfetta
anche per programmi di ria-
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bilitazione...nonche amico di
Marco. 37 anni...l’atleta. E’
stata sua 1’iniziativa di apri-
re insieme un Palestra, era il
suo sogno. Ha sempre vissuto
lo sport come stile di vita e la
stessa motivazione la trasmet-
te ai Clienti. Con lui chiunque
puo fare sport a qualsiasi li-
vello sentendosi sempre un
campione.

Insomma una triade perfetta.

Uno spazio
per tutte le eta

La loro Palestra si trova a Ca-
satenovo, il primo Comune
della Provincia di Lecco. 600
mq. su due piani: reception
con piccolo bar, sala pesi e
cardio con attrezzatura Selec-
tion ed Exite di TechnoGym
al primo livello. Sala corsi,
sala spinning, spogliatoi con
thermarium al secondo. Piena
di luce, con vetrate che danno
su prati verdi e, ci tengono a
precisare, ¢ per tutti! Dai ban-
bini di 3 anni per la psicomo-
tricita, fino ad un pubblico piu
maturo o per chiunque voglia
godere di momenti di sport e
svago, coltivando anche nuo-
ve amicizie.

La loro intiesa e la lora ami-
cizia cercano di trasmetterle
anche ai loro Collaboratori.
Persone con cui condividono
non solo i momenti di lavoro
ma anche di svago e sono par-
te essenziale nello sviluppo
dell’attivita.

. T

L’aria che si respira entran-
do nel loro club & di assoluta
spontaneita e relax e la si pud
sintetizzare in ci0o che ¢ soli-
to affermare Marco:”...deve
essere un piacere lavorarecon
noi, allenarsi con noi e stare
con noi.

E’ solo divertendoci per primi
che si trasmette questa magia.
Nessuno deve sentirsi isolato,
chiunque deve capire che fare
sport (a qualsiasi livello lo
si pratichi) ti rende piu forte
nel corpo e nell’Anima. Non
dobbiamo allenarci solo per
vincere delle gare ma per mi-
gliorare noi stessi sotto ogni
profilo, perche la vera com-
petizione di ognuno ¢ la vita
quotidiana. Quindi...forza un
po’!”.

Un sogno
divenuto realta

Una frase sintetizza lo spirito
di questiragazzi, ¢ incorniciata
nel loro ufficio:” Gli impren-
ditori e le imprenditrici sono
coloro che trasformano i loro
sogni e le loro aspirazioni in
realta, le loro idee in progetti
per il mercato. Per gli impren-
ditori non esiste sapere senza
saper fare e ogni imprenditore
rappresenta un progetto origi-
nale”. Datato Aprile 2003...
I’inizio della loro avventura.

Elena, Lorenzo e Marco.
(Titolari di: Palestra Wellness

www.palestra-wellness.it)
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Non facciamoci

Uno dei problemi
maggiori con i
quali la palestra
deve fare

i conti, prima o
poi, e 'umidita
con le conseguenti
muffe. Un
malessere dei
locali che puo
degenerare, se
non arginato

in tempo,

in stagnazione

e proliferazione
di batteri a tutto
danno dell’utente.

1 problema delle muffe e

dei batteri nei locali del-

le palestre & stato, fino

ad oggi, sottovalutato. La
scarsa informazione al riguar-
do ha fatto poi il resto. Una
contraddizione, se pensiamo
che 1 centri fitness sono sino-
nimo di benessere. E inaccet-
tabile pensare che una pale-
stra, oggi, non risponda a dei
requisiti d’igiene e strutturali
che salvaguardano la salute di
chi le frequenta. In un contesto
d’evoluzione dei centri fitness
verso la qualita e la professio-
nalita di chi vi opera, I’igiene
n’¢ parte integrante che non
pud essere assolutamente
ignorata o rinviata. Per capir-
ne meglio abbiamo sentito un
“Addetto ai Lavori”, 1’archi-
tetto Paolo Scialanca, parte at-
tiva nel progetto dell’Ecp per
I’applicazione del Biossido di
Titanio.

Quali sono i problemi che
riscontrate  maggiormente
nelle palestre quando fate la
consulenza in loco?

Prima di tutto faccio una pre-
messa, i0 mi occupo della par-
te applicativa del prodotto per
quanto concerne gli ambienti
interni. I problemi che riscon-
triamo maggiormente, nelle
palestre, sono di natura tecni-
ca perché le palestre dispon-
gono di locali dove c’¢ poca
attenzione alla progettazione,
non curano, in altre parole, il
lato fondamentale. Negli spo-
gliatoi, ad esempio, c’¢ molto
umido e muffe evidenti di par-
ticelle e batteri dannosi per la
salute. Un ambiente contami-
nato e contaminante.

Per contenere il problema,
basterebbero alcune poche at-

tenzione nella fase di struttu-
razione:

- Usare un intonaco traspiran-
te

- Un ricambio d’aria con delle
bocchette d’aerazione

Il Biossidi di Titanio aiuta
molto perché limita i batteri
ma, a monte, devono esserci
queste attenzioni. Quest’inno-
vativo prodotto ha la funzione
di fagocitare e digerire i batteri
24 ore su 24.

Il mio consiglio, pero, rimane
sempre quello strutturale: un
buon ricambio d’aria e usare
un ciclo di prodotti traspiranti.
A questo punto, il Biossido di
Titanio, interviene per preser-
vare le superfici. Ci sono pale-
stre che sono all’avanguardia,
soprattutto quelle che hanno
un buon riscontro economico.
Ad un livello piu basso, inve-
ce, c’¢ poca considerazione del
problema e scarsa conoscenza
dei prodotti. In parte cio dipen-
de anche da una nostra forma
mentale che ci porta ad accon-
tentarci, piu per abitudine che
per altro. Siamo sempre stati
abituati, fin dalla scuola, a ve-
dere la palestra come un pre-
fabbricato con docce

Oggi, pero, ¢’¢ un’evoluzione
dei centri fitness.

Si! Oggi le cose stanno cam-
biando, c’¢ maggior consape-
volezza, si spende e si cerca
il meglio per la nostra salute.
Alcune palestre stanno rispon-
dendo bene a queste nuove
esigenze con istruttori qualifi-
cati e attrezzature di un certo
livello. I gestori cominciano a
considerare il problema spo-
gliatoi perché hanno capito
che non si tratta di fare un
investimento drammatico. Le

del male!

Usl sono abbastanza attente
a queste cose, le muffe alle
finestre e 1’acquetta per terra,
sono sinonimo d’insalubrita
dell’ambiente. 11 problema &
quando le visite ispettive sono
fatte d’estate, basta aprire le
finestre per il ricambio d’aria
e non si nota nulla, pero, il
problema c’e. Il legislatore, ad
ogni modo, non puo controlla-
re le migliaia di palestre pre-
senti sul territorio, dovrebbe
essere 'utente a segnalare il
problema.

Che fare?

Punterei ad una doppia in-
formazione: verso I'utente e
di natura progettuale verso il
gestore. Il problema se risolto
all’origine, va a tutto vantag-
gio del gestore che non deve
attaccare “‘pezze”’, con costi
maggiori, perché tanto il pro-
blema rimane.

Il punto cruciale sono i bam-
bini che non hanno sviluppato
delle buone difese immunita-
rie. Frequentare certi tipi di
palestre o piscine, porta pil
svantaggi che benefici alla
salute dei bambini. Verruche,
Herpes, malattie alle vie re-
spiratorie causate da Stafilo-
cocco, sono solo alcune delle
tante infezioni riscontrate in
bambini che frequentano am-
bienti promiscui poco salubri.
Un’altra proposta potrebbe es-
sere, creare degli sgravi fiscali
a chi ha palestre con oltre die-
ci anni di vita, per mettersi in
regola con le normative igieni-
che. Il tutto attraverso una cer-
tificazione dei lavori. Infine,
se questo non basta, facciamo
una selezione dei centri che ci
danno garanzia di salubrita.

Sandra Pinato
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) Spogliatoi dimenticati
da (quasi) tuthi

E opinione comune
dei proprietari di
palestra pensare

che lo spogliatoio

sia un ambiente di
poco conto per il

cliente. “Tanto ci si

deve solo
spogliare per poi
passare nelle varie
sale per

fare afttivita”.

Ci si limita

a tenerlo pulito,
mettendo delle
panchine

con attaccapanni e

voila lo spogliatoio

40 La Palestra

on c’¢ niente di
piu sbagliato che
non aver cura degli
spogliatoi. In ogni
palestra ce ne sono minimo
due che, per vari motivi, non
vengono quasi mai curati dai
titolari.

Il paradosso ¢ spendere ogni
anno 5-10.000,00 euro per ac-
quistare qualche attrezzatura
nuova, magari anche attrezza-
ture doppie o triple per la sala
pesi, oppure modificare la re-
ception, o inserire un nuovo
COrso con nuovi attrezzi e non
pensare agli spogliatoi come
servizio aggiunto per il clien-
te. Dopo una bella e faticosa
seduta d’allenamento si vor-
rebbe trovare un po’ di con-
fort anche nello spogliatoio,
che di solito, dopo una doccia
si presta ad essere 1’ambiente
giusto per rilassarsi.

Non serve spendere cifre im-
possibili per dare il confort
minimo richiesto, tenendo

conto che, oggi, ci sono pro-
dotti professionali che danno
ampie garanzie nel tempo.

Uno spogliatoio dovrebbe
avere questi confort mini-
mi:

. panchine attrezzate

. pedane poggiapiedi

. asciugamani

. asciugacapelli

. docce con porta

. dosa sapone

. specchi

. aria pulita

NN AW

Le panchine dovrebbero es-
sere solide e ben posizionate
sul pavimento (oggi esistono
panchine con i piedi regolabi-
li) avere una seduta sufficien-
temente comoda, di almeno
40 cm di profondita, con at-
taccapanni e portaborse. In
ogni metro di panchina si puo
ipotizzare due/tre persone se-
dute e cinque appendiabiti.

Pedane poggiapiedi garanti-

scono igiene e sicurezza per
chi si spoglia, ci sono di di-
versi tipi, in gomma antibatte-
rica, a rotoli, ad incastro che
garantiscono durata e sem-
plicita di pulizia nel tempo,
oppure in legno. Quest’ultimo
¢ da prendere in considerazio-
ne solo se si utilizza il legno
Teak o Acacia, perché sono
legni molto duri e resistenti
all’umidita.

Gli Asciugamani possono
essere di carta, di stoffa, ma,
devono essere presi in consi-
derazione quelli elettrici per
due motivi:

1° si elimina il problema del-
la carta che si esaurisce e che
spesso ¢ buttata in giro per lo
spogliatoio-bagno

2° per un risparmio di gestio-
ne che gli stessi generano

Tabella comparativa dei co-
sti d’asciugatura

costo medio unitario

Rotoli di cotone 0,04€
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Carta 0,02€
Aria calda 0,005€

Gli asciugamani elettrici sono
di vario tipo: con pulsante, fo-
tocellula e infine antivandalo,
ma il loro costo ¢ ammortiz-
zato in breve tempo.

Asciugacapelli, questo servi-
zio in una palestra moderna ¢
essenziale, e gli asciugacapelli
professionali dovrebbero ave-
re almeno 1000w di potenza e
la regolazione della velocita e
della temperatura.

Docce con porta o almeno
con tenda o piccole porte che
chiudono parzialmente il box
doccia per garantire un po’di
privacy. Questi prodotti si
possono avere in vetro, legno,
plastica, dipende dal valore
che si vuol dare allo spoglia-
toio.

Dosa sapone esistono in
plastica o acciaio inox , que-
st’ultimi sono pill costosi ma
indistruttibili, e in ogni caso il
dosa-sapone garantisce igie-
ne, (conforme alle nuove nor-
mative ASL) e pulizia nella
zona del lavandino

Specchi sono [I’essenziale
di uno spogliatoio moderno,
devono essere grandi per per-
mettere di vedersi a mezzo
busto in quantitd necessarie
per soddisfare tutti i clienti e
in vetro antinfortunistico

Aria pulita ¢ consigliabile
anche avere un sistema d’ae-
razione degli ambienti, specie
se la palestra ¢ ricavata sotto
il livello della strada. Oltre ad
un ricambio d’aria frequente,
devono essere

mantenuti costanti il tasso
d’umidita (al 45 per cento) e
la temperatura (tra i 20 e 1 22
gradi) per consentire una cor-
retta traspirazione ed evitare
raffreddamenti.

Se non si ¢ ancora pensato
ad impianti a hoc per lo spo-
gliatoio ci si pud arrangiare
con ventole d’aspirazione e
soprattutto con apparecchia-
ture mobili che producono
ossigeno attivo e permettono
di avere sempre la sensazione
di aria fresca. Questi apparec-
chi esistono anche portatili e
di basso costo rispetto ad un
vero impianto. Il vantaggi &
che si possono spostare da un

ambiente ad un altro

Pensate al top per il vostro
spogliatoio

In ultima analisi, se vogliamo
avere il top per i nostri clienti,
dobbiamo pensare ad arma-
dietti per ogni singolo cliente,
il tutto perod deve essere stu-
diato nei mini particolari per
evitare che lo spogliatoio di-
venti piccolo.

Esistono per questo architetti,
o aziende che creano il lay-
out per verificare il posiziona-
mento degli armadietti in ar-
monia con 1’ambiente, anche
perché se lo spazio non ¢ suf-
ficiente ¢ meglio non inserire
gli armadietti. Gli armadietti
si possono avere di tanti mate-
riali, i pitl economici sono in
lamiera, ma negli ultimi anni
si sono abbelliti con i colori
che danno una piacevole sen-
sazione messi all’interno dello
spogliatoio. Ci sono poi quelli
in legno trattato per I’umidita
che si possono personalizzare
con oltre cento colori oppure
in laminato stratificato (Hpl)
un po’ meno personalizzabili,
costosi, ma indistruttibili.

Emiliano Costagli
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) Eventi & Fiere

Il fitness, come tutti i prodotti, ha bisogno di mettersi in mostra, delle sue vetrine: le fiere e
gli eventi dedicati. Lo spazio che abbiamo riservato a queste vetrine servira ad informare |l
lettore su tutti gli appuntamenti nazionali ed internazionali riservati al fitness. Per ogni appun-
tamento forniremo tutte le indicazioni necessarie come date, orari e costi d’accesso. Invitiamo
gli organizzatori d’eventi e fiere a segnalarci per tempo i loro programmi.

Dal Forum Sport Center,
una Gonvention “Goi fiocchi”

Siamo approdati in uno dei circoli pitl rappresentativi della capitale:
il Forum Sport Center per raccontarvi la terza edizione della Forum Fitness
Convention. Un appuntamento, ormai impedibile, per tutti i professionisti
del settore, ma anche per i sempre pitl numerosi appassionati.

iamo stati accolti
da Alessandra Mi-
chetti, responsabile
eventi e coordina-
tore fitness del Forum e Gil
Lopes, fitness presenter di
fama internazionale, gia alle
prese con 1’organizzazione
dell’evento.
Gil e Alessandra, ci racconta-
no le proposte, le novita e le
sorprese che troveremo nella
loro Convention, ormai alle
porte.

Alessandra ci comunichera
tutte le informazioni di tipo
organizzativo, logistico e
strutturale.

Cominciamo dalla data, ave-
te confermato il mese di Feb-
braio, ¢’¢ una motivazione?
Abbiamo scelto il week-end
del 24, 25 e 26 febbraio per-
ché pensiamo sia il momento
giusto per aggiornarsi, perché
gli insegnanti a questo punto
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dell’anno hanno bisogno di
nuovi spunti, nuova musica,
insomma di una marcia in pill
per affrontare ogni giorno le
lezioni in palestra.

Siete giunti alla terza edi-

zione, ovviamente avrete in-
contrato delle difficolta, ma
quali sono gli stimoli che vi
spingono ad andare avan-
ti cercando di migliorare il
prodotto che offrite?

Lo stimolo piu grande ¢ dato,
naturalmente, dalla presenza
massiccia dei ragazzi, sempre
di piu, che s’iscrivono. C’¢
anche la voglia di rischiare un
po’ di pil, ogni anno, cercan-
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do di variare il programma per
offrire un contenitore sempre
nuovo e avvincente. Un rin-
graziamento particolare va an-
che alle aziende che credono
in noi e che, in ogni edizione,
hanno sposato il progetto sce-
gliendo la nostra Convention
per veicolare i loro prodotti.

Quali sono, quest’anno, le
novita che riguardano la lo-
cation, premesso che la Con-
vention si svolgera all’inter-
no del Forum?

Come lo scorso anno, ci
sara una sala completamen-
te dedicata al fitness, una
per I’hip-hop e dance, la sala
Spinning®, quella riservata
al fighting ed infine uno spa-
zio dedicato ai workshop che
sono uno dei punti di forza
di quest’edizione. L’altra no-
vita importante ¢ che ci sara
un’area riservata agli iscritti,
per sostare durante le pause
tra una lezione e 1’altra, con
dei punti ristoro ed un accesso
pit semplice alle sale.

Un’ultima domanda: qual e
I’obiettivo della Forum Con-
vention 2006?

Creare la scelta giusta per dare
la possibilita a tutte le tipolo-
gie d’utenza di avvicinarsi al
settore.

Per gli aspetti puramente tec-
nici passiamo la parola a Gil

Innanzi tutto vogliamo i
nomi, chi sono i presenter
che hai scelto?

Naturalmente i pili quotati,
ci sara Joan Altisen, Claudio
Melamed, Rebecca Small,
Giovanna Camuffo, Guiller-
mo Vega, Jairo Junior, Daniele
Baldi, Laure Courtellemont,
tra le new entry rispetto alle
passate edizioni Steve Shai-
mer, Lincol Brandel e Boris
Bazzani, poi due presenter
giovani ma che sentirete nomi-
nare sempre piu spesso: Gia-
como Piccoli e Gianluca Ales-
sandrellie ancora Alessandro
Vedovelli e Fabrizio Castella-
ni per il fighting, Carlo Biliar-

do e Giorgio Andreozzi per lo
Spinning® e poi ¢’¢ ancora un
presenter abbastanza bravo ma
non so se lo conosci, si chiama
Gil Lopes J

Ti piace sempre scherzare...
Mi sembra che quest’anno
il programma sia piu ricco,
parlaci delle novita
Abbiamo aggiunto il settore
fighting e tonificazione ed an-
che lo Spinning®, quest’anno
sara anche possibile prenotare
dei workshop di tonificazione,
yoga per il fitness e ginnasti-
ca natural, che poi sono le due
discipline in esclusiva per la
nostra Convention.

Adriana de Santis ¢ la perso-
na che curera la sezione yoga,
¢ un’ex danzatrice che attra-
verso ricerche specifiche ha
messo a punto un programma
studiato per gli operatori del
settore: yoga per il fitness ap-
punto.

E la ginnastica natural?
Arriva direttamente dal Brasi-
le con il trainer che I’ha idea-
ta, il prof. Alvaro Romano,
¢ una fusione di tecniche di
stretching, flessibilita, respi-
razione che deriva dall’ha-
tha-yoga, tecniche di ju jitsu e
tutti i movimenti piu naturali
del corpo umano. E un meto-
do assolutamente innovativo
nel panorama delle discipline
body and mind.

Non ci resta che preparare
scarpe e asciugamano e lan-
ciarsi nelle lezioni piu di-
vertenti € innovative, ma se
avete ancora domande da
fare e volete tutte le informa-
zioni sui costi e sull’orario
delle lezioni contattate il Fo-
rum al numero 06 61110325
o visitate il sito di Gil
www.gillopes.net

Rachele Cirri
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Eventi & Fiere

(forumes

Forum Nuovo Club
Congress & Trade Show

Verona, Centrocongressi Palaexpo — 24/24/26 Febbraio 2006

a settima edizione
dell’evento profes-
sionale italiano per
gli operatori del set-
tore health, fitness, benessere,
piscine ed ospitalita, si svolge
a Verona. Ci saranno tre gior-
ni dedicati al congresso e al-
I’esposizione, da venerdi 24 a
domenica 26 febbraio 2006.
Un evento importante nel ca-
lendario internazionale del-
le convention di settore che

ha saputo rinnovarsi d’anno
in anno. 29 sessioni cui par-
tecipera un team di relatori
costituito dalle personalita
di maggior rilievo tra forma-
tori, consulenti, imprenditori
e manager del settore. Que-
st’anno, inoltre, il Forum pro-
pone il Percorso Tecnico: una
serie di workshop concentrati
nella giornata di domenica
per il professionista tecnico.
L’ area espositiva del Forum I1

Nuovo Club si allarga ad ogni
edizione, diventando sempre
piu rappresentativa anche per
i settori correlati al mondo
del fitness e del benessere. La
visita all’esposizione rappre-
senta, quindi, un’occasione
unica per avere una visione
generale delle offerte e delle
novita del mercato. 11 Trade
Show ¢ una vetrina privile-
giata d’attrezzature, tecno-
logie, servizi e soluzioni per

il benessere, accessibile gra-
tuitamente a tutti gli opera-
tori accreditati, ad architetti
e progettisti, ai media italia-
ni e stranieri, ai manager ed
imprenditori di tutte le realta
legate al settore.Il Centrocon-
gressi - Palaexpo ¢ situato
all’interno del quartiere fieri-
stico di Verona, nella perife-
ria sud della citta a soli tre km
dal centro storico.
www.ncforum.com
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Vetrina delle occasioni

Jetrinag delle
pecasionl

Con questo numero inauguriamo una nuova sezione dedicata ai macchinari da palestra per
cosi dire “Di seconda mano”. Per contattare il proprietario o avere maggiori informazioni sui
prodotti presentati in questa sezione chiamateci al numero 06 30869371 oppure inviateci una
e-mail all'indirizzo “exnovo @lapalestra.net” o anche un fax al numero 06 30892212.

Tutti i prezzi indicati sono da intendersi lva esclusa.

=

Telaio bianco e pelle sedili nera,
linea Premium Fassi Sport
Euro 1.860 - Euro 1.550*

Rif. FOO1/BA53

1>
-_—

Telaio bianco e pelle sedili nera,
linea Premium Fassi Sport
Euro 1.860™- Euro 1.460*

Rif. FO02/BA57

L

"
-
l L

=

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 2.080 - Euro 1.680*

Rif. FO03/BO36

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 1.860"- Euro 1.500*

Rif. F0O04/BO45

L = .
-y L
T
Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 2.356"- Euro 1.900*
Rif. FO05/BO51

-

A

e

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 1966~ Euro 1.550*

Rif. FO06/BO52

*Macchine nuove imballate e montate. Trasporto incluso per ordini di minimo 3 pezzi, per ordini inferiori: 5% del valore dell’ordine.
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Telaio silver e selleria cuoio,

linea Avangarde Fassi Sport

Euro 2426~ Euro 1.720*
Rif. FO07/BO53

R
]

1

—
- ‘t
=
Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport

Euro 2.066™- Euro 1.620*
Rif. FO08/BO60

Telaio silver e selleria cuoio,

linea Avangarde Fassi Sport

Euro 1:985= Euro 1.600*
Rif. FO09/BO64

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 2436 - Euro 1.730*

Rif. FO10/BO66

,-n*p

Telaio silver,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 1.955 - Euro 1.580*

Rif. FO11/BO69

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 540" - Euro 430*

Rif. FO12/BJ40

e
e

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 566°- Euro 450*

Rif. FO13/BJ22

s

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 430°- Euro 350*

Rif. F014/BJ30

.e_

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 526~ Euro 420*

Rif. FO15/BJ33

*Macchine nuove imballate e montate. Trasporto incluso per ordini di minimo 3 pezzi, per ordini inferiori: 5% del valore dell’ordine.
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Telaio silver,

linea Avangarde Fassi Sport
Euro 275 - Euro 220*
Rif. FO16/BRJ08

Telaio silver e selleria cuoio,
linea Avangarde Fassi Sport
Euro 7060~ Euro 5.700*

Rif. FO17/WD99

Chrono bike Air machine con
computer nuovo perfetta
Euro 990,00

Rif. AOO1

=_1HIT NFRIN
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Addominali machine REHAB
Panatta
Euro 650,00
Rif. AOO2

Gluteus basic isolate Panatta

Euro 590,00
Rif. AOO3

Tapis roulant Panatta
come nuovo anno 2001
Euro 2.900,00
Rif. AO0O4

Panca addominali regolabile
Fassi Sport
Euro 180,00

Rif. AOO5

Twist machine Oemmebi

Euro 440,00
Rif. AOO6

Pressa inclinata 45°-60°
oemmebi con partenza facilitata

Euro 650.00
Rif. AOO7

*Macchine nuove imballate e montate. Trasporto incluso per ordini di minimo 3 pezzi, per ordini inferiori: 5% del valore dell’ordine.
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Panca curva regolabile Panatta
Euro 150,00
Rif. AOO8

Panca addominale con scala
Euro 190,00
Rif. AO09

Pendolo abductor adductor,glutei
Fassi Sport senza carter
Euro 400,00

Rif. AO10

Deltoidi fassi sport senza carter
Euro 390,00
Rif. AO11

Bike ammortizzate Fassi Sport
con computer (nuove)
Euro 480,00

Rif. AO12

Chest press easy start
convergente Technogym
Euro 590,00

Rif. AO13

Macchina adduttori air machine
(senza compressore)
Euro 490,00

Rif. AO14

48 La Palestra

Disponibilita di numerosi
altri articoli e varianti colore.
Per informazioni

contattare la redazione
al Tel. 06.30.86.93.71
oppure via mail ad
“exnovo@Ilapalestra.net”




Cerco e vendo

Cerco & Vend

Avete un attrezzo che non vi serve piu e non sapete
come fare per disfarvene? Non buttatelo a qualcuno

puo interessare. Volete offrire i vostri servizi ad una palestra?
Volete vendere la vostra attivita?
Cercate un Personal Trainer? Un socio?
Insomma, questa rubrica vi pu0 essere di grande aiuto.
Un piccolo mercatino del fitness dove ognuno
puo pubblicare, gratuitamente, i propri annunci.
Scriveteci, scriveteci e scriveteci, non abbiate pudore,
il mercatino del fitness vi attende numerosi.
E-mail: annunci @ lapalestra.net

@ PRESTIGIOSA azienda italiana produttri-
ce di attrezzature professionali da palestra,
cerca agenti su tutto il territorio, per zone
libere.

Offresi fisso mensile e trattamento provvi-
gionale. Inviare C.V. al Fax 06.30892212.

@® PALESTRA CERCA attrezzature cardio
Tecnogym o Life Fitness solo se in buone
condizioni. Tel. 338.3450526

@® CERCO PANCAFIT del “metodo reg-
gi” in buono stato Max 70 Euro. Roma.
Tel3335728589

@ Ricerchiamo a Trieste Personal Trainers,
preparatori atletici, istruttori di Fitness/
Body Building, per lavoro individuale su
clientela selezionata. Se interessati, telefo-
nare allo 040 3480797 oppure scrivere a
magika.trieste@libero.it

® COMPRAVENDITA / PERMUTA:
Attrezzature sportive Fitness - Relax - Be-
nessere - Piscine.

*Usato - *Noleggio - *Nuovo. By WWW.

FITNESS-USAT0.COM.
che : Technogym -
Panatta - Life Fitness — Teca - 3b Bcube -
Schwinn - Moser - Whn - Rizzato - Reebok
- Sapilo , ecc.

Per informazioni : tel. (+39) 339-5089914
e-mail : fitness@fitness-usato.com.

Le Migliori mar-

® Cedesi attivita di palestra ben avviata di
800mq in localita Cilavegna (PV)

info 0381-96666 oppure 3393659286
DEBORA

® CAUSA RINNOVO LOCALI, SVENDIAMO
LAMPADE / DOCCE / TRIFACCIALI / LET-
TINI - REALIZZO - VISITATE IL NS. SITO :
www.verribylalp.com. - CONTATTO DIRET-
T0: 059/251605.

® VENDO MACCHINE ISOTONICHE TECH-
NOGYM, LINEA SUPEREXECUTIVE (TELAIO
BIANCO, IMBOTTITURE NERE, PIASTRE
CROMATE, CARTER DI PROTEZIONE):
-STANDING GLUTEUS (CON POWER CON-
TROL) euro 550

- DELT'S MACHINE (CON POWER CON-
TROL) euro 550

- ADDUCTOR MACHINE (CON POWER CON-
TROL) euro 550

- LEG PRESS ORIZZONTAL (CON POWER
CONTROL) euro 1100

- PEK DEK (SENZA POWER CONTROL)
euro 400

- LOWER BACK MACHINE (SENZA POWER
CONTROL) euro 400

- PANCA ADDOMINALI euro 100
info@palestraleclub.com

@® ARMADIETTI. Sono stati fabbricati nel
2001 su misura per il nostro centro da
un’azienda locale. Sono in buono stato e
vengono sostituiti per “restyling” degli spo-
gliatoi. Il materiale & melaminico ed i colori
bianco, blu e arancio.

In totale sono: 93 ad anta intera e 357 ad
anta doppia (sopra e sotto). Vendiamo an-
che le panche e le mensoline con gli spec-
chi. Le misure sono: altezza 200 - larghezza
44 - profondita 57.

|l prezzo é da concordare in base alla quanti-
ta acquistata: fino a 100 armadietti il prezzo
e di 50 euro cadauno (sia ad un posto, che
a due), per quantita superiori il prezzo & da
concordare

- 11 PORTE SCORREVOLI IN CRISTALLO
PER DOCCIA euro 50 cadauna
info@palestraleclub.com

® VENDO STEP:

- 35 STEP “GILDA MARX” euro 20 cadauno
- 20 STEP “GILDA MARX” euro 25 cadauno
- 10 STEP “GILDA MARX”euro 30 cadauno
info@palestraleclub.com
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Linea diretta

Le aziende citate in questo numero

Alessandro Fascetti 0586 941565

Ambiente

AMS Italia Srl
Azzurra Fitness
Depa srl

ECP S.r.l.
Electrolux Group
Fit One Promotion
FitWay srl
Happy Sauna
I.C.S. sport

One Group s.r.1.

Sport Lab

50 La Palestra

030 675999

N.v. 800.425.330

0571 80447

0364 360260

06 42012480

0434 385 354

02 34934335

06 7014800

0462 503023

06 2753300

0564 417276

02 3311684

www.paginegialle.it/alessandrofascetti

www.proaction.it
www.azzurrafitness.com
www.depatech.it
www.ecp-italia.it
www.dito-electrolux.com
www.fitpromos.it
www.fitway.it
www.happysauna.it
WWW.ics-sport.it
www.onegroupsrl.it

www.sportlab.it
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Non aspettare!

Vieni a scoprire le nostre
fantastiche promozioni pubblicitarie

A PALESTRA

TEGMICH PER Eb: | L Il.'i'LFLLL

Chlamacl aI TeI 06. 30869371

Il nostro staff sara lieto di trovare Ia soluzione piu adatta alle vostre esigenze



SCIENCE OF SPORT rnurTRITIOnN

iR

\ :ﬁ. \
I'll A\

1

1:."|.'.. \
Wy
i

WHEY PRO™ POUWDER
100% WHevy ProTein

WHEY PRO™ POWDER ¢ il nuovo integratore proteico
in polvere, formulato esclusivamente con siero proteine
del latte istantaneizzate e isolate mediante micro-ultra
filtrazione, con aggiunta di vitamine granulate.

WHEY PRO™ POWDER & disponibile nei gusti cacao, va-
niglia, caffe e toffee nel formato in scatola da 500g oppu-
re nel multi pack da 3kg con 6 buste da 5009 all’interno.
Confezione da 500g € 20

Multi pack da 3kg € 109
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WHEY PRO™ BAR

2Sc WHey ProTein

WHEY PRO™ BAR ¢ I'esclusiva barretta iperproteica bi-
lanciata, con 25g di lattoalbumine e carboidrati a basso
indice glicemico, studiata per le esigenze dell’atleta che
deve sostenere un’alimentazione iperproteica struttura-
ta con frequenti pasti giornalieri, anche nel pre o post
allenamento.

WHEY PRO™ BAR é disponibile nei gusti cacao e cocco
nel pratico espositore da 20 pezzi.

Una barrettada75g €3
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