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TENERSI IN FORMA E UNA

PASSEGGIATA

Arriva in Italia I'indoorwalking, innovativo
sistema di allenamento per potenziare
muscoli, circolazione venosa e fiato. Senza fatica

di CRISTINA LANTONE - Foto di LAILA POTZZO

na passeggiata al giorno. Que-
sto ¢ il segreto per una vita
sana e duratura. Ormai non ci
sono piti dubbi. La raccoman-

dazione a camminare almeno
30 minuti al giorno arriva da medici,
dietisti ¢ persino neurologi.

Secondo una recente ricerca condot-
ta dal Centro per la salute e I'invecchia-
mento di Perth, in Australia, infatt, le
passeggiate aiutano le persone della ter-
za eta non solo a restare in forma, ma
anche a tenere attiva la mente ¢ vigi-
le la memoria. Senza contare che cam-
minare aiuta il cuore e protegge le ar-
terie rendendole immuni dalle Patulo—
gie cardiovascolari. Insomma, muover-
o

pero, & proprio un 0sso duro ed ¢ faci-

si & un autentico toccasana. La pig

le che, tra impegm di lavoro e la stan-
chezza, st finisca con il preferire un film
in poltrona ai classici quattro passi sot-
to casa. Una valida alternativa ¢ allo-
ra un corso pit dinamico e divertente Un trainer GetFit
in palcsrm. pmprio come l'indoorwal- st tea il movitmento
king. Nato alcuni anni fa come forma dell'indoorwalking,
di cardiofitness con ellittica in gruppo,  un allenamento

il programma ¢ stato modificato e inte-  di gruppo innovative.
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TUTTI | MODI DI
PRATICARE IL CAMMINO

Camminare ¢ la Pl'i‘; antica pratica
ortiva per I'nomo. Eppure, con la se-
zntaffzt& incalzante, sembra che sia
stata abbandonata del tutto. Per questo
la fitness sta cercando di riportarla in
voga, con apposite modifiche che la ren-
dono pl’ﬁ accativante. Fcco allora alcu-
ne discipline che prendono ispirazione
dalla classica passeggiata.
WALKING. Pratica sportiva riscoperta di
recente negli Stati Uniti & dal punto di
vista tecnico, il perfezionamento del mo-
vimento naturale della camminata.
FITWALKING. Si poggia sui principi di
allenamento delle discipline aerobiche,
ed & Uarte del camminare secondo una
precisa meccanica del movimento, che si
acquisisce con la pratica di una tecni-
ca vera ¢ propria.
NORDIC WALKING. Si pratica in monta-
na e allena tutti i muscoli importanti,
in modo analogo allo sci di fondo. Brac-
cia ¢ spalle sono coinvolte, con un movi-
mento naturale, dal ritmo alternato.
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grato dallo spagnolo Enric Bonilla che
'ha trasformato in un corso fitness in-
novativo, molto versatile, che ora arriva
in Iralia, in esclusiva nei Club GetFit.
«Si tratta di un programma di allena-
mento di gruppo cardiovascolare molto
semplice e coinvolgente», spiega Clau-
dia Borra, responsabile corsi GerFir.
La differenza rispetto all'ormai collau-
dato e seguitissimo spinning? «L'indo-
orwalking garantisce un
esercizio per tutto il cor-
po. In pratica, si possono
tonificare 1 muscoli (sen-
za generare massa), senza
nessun tipo di controin-
dicazione».

Addio, quindi, proble-
mi alla schiena, preoccu-
pazione per articolazioni
e colonna vertebrale. An-
che chi soffre di patolo-
gie specifiche (come ler-
nia discale) pud stare tran-
qui”o e provare I'indoor-
walker. «Scoprira che do-
po una lezione di 50 mi-
nuti, pur avendo fatto la-

Club

In alto, una sessione
di allenamento
di gruppe fndoarmﬂiug,
Qui sopra,
Claudia Borra,

responsabile corsi GetFit.

Tra 1 numerost
vantaggi, consente
di bruciare

tante calorie.
Quast 700 per una
sessione di

circa 45 minuti

vorare ogni parte del corpo, non sentird
nessuna fatica». Merito del tipo di mo-
vimento che si svolge: «Viene riprodot-
ta la marcia o la corsa, ma con i piedi
che appoggiano sempre sulle piattafor-
me, come in una sorta di galleggiamen-
tow, spiega la pcrsona] trainer.

Rispetto ad altre discipline, che ten-
dono a potenziare un gruppo muscola-
re specifico, l'indoorwalking permette
di tonificare i muscoli po-
sturali, grazie alla posizio-
ne eretta e gli addomina-
li obliqui e profondi, ol-
tre che le spalle e le brac-
cia, stimolati dall'uso del-
le leve laterali.

«L'efferto di galleggia-
mento, in pit, aiuta la cir-
colazione venosa e linfati-
can, punlu;ﬂizzn Claudia
Borra. E, vantaggio non
irrilevante, consente di
bruciare tante calorie: cir-
ca 700 per una sessione di
45 minuti. «Naturalmen-
te gli obiettivi dell’allena-
mento PUSSD”Q essere di‘
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1. Durante Uallenamento si possono assumere posizioni diverse. Qui lavorano soprattutto le gambe ¢ i glutei. 2. La posizione naturale da corsa
sull'indoorwalker permette di allenare tutti i muscoli, con la schiena in scarico. 3. La posizione oflfiqlm della prdarm ele gamb.r piegate fanno lavorare bene
soprattutto i muscoli addominali profondi, i glutei ¢ le gambe. §. Grazie all'uso delle leve laterali ¢ alla posizione eretta, lavorano tutti

i gruppi muscolari, anche quelli delle braccia. Mentre i piedi poggiati sulla pedana garantiscono wna sorta di galleggiamento che riduce Uaffaticamento,

versi, anche grazie alla supervisione del
trainer che varia I'intensita del corso se-
condo le finalita da raggiungere». Co-
si, con cardiofrequenzimetro alla ma-
no {obbliga[orio durante gli esercizij,
ciascuno pud anche regolare I'apposi-
ta resistenza e aumentare e diminuire lo
sforzo a piacimento.

Il risultato, per tutti, sard di ottene-
re un'immediata sensazione di benesse-
re, senza nessun affaticamento. «ll mo-
vimento ellittico, infatti, rende fisiolo-
gici gli spostamenti di gambe e braccia,
garantendo risultati migliori in termi-
ni di tonicitd, perdita di peso, aumento
della densira ossea) rispetto ad altre at-
tivita cardiovascolari tradizionali». Per
questo motivo ¢ per la sua grande dut-
tilitd pud essere effettuato da tutti, dai
piti giovani agli anziani e da chiunque
voglia perdere qualche chilo o preparar-
si a una gara sportiva.

«Si possono fissare anche degli
obiettivi personalizzati con il trainer.
Dal controllo del peso alla prepara-

Il movimento
ellittico garantisce
risultati migliori
in termini §i
tonicita, perdita di
peso e aumento
della densita ossea

PAROLA CHIAVE
RESISTENZA

La resistenza ¢ la singola capacita di
dare durata a uno sforzo nel tempo, a
intensiti sempre maggiori e senza che
si registrino abbassamenti di livello

nel controllo neuromuscolare del mo-
vimento. Le discipline aerobiche ser-
vono a sviluppare la resistenza, por-
tando a una maggiore e pin efficace
utilizzazione dell’energi::, fondamen-
tale per consentire ai muscoli di lavo-
rare nel modo migliore.

zione per uno sport specifico. Sempre,
comunque, con il monitoraggio di un
cardiofrequenzimetro», aggiunge la re-
sponsabile corsi di GetFit. Insomma,
dopo aver sperimentato una lezione ti-
po (circa 50 minuti, con una fase di ri-
scaldamento di I0 minuti e 10 minuti
di defaticamento), anche i piti scettici
nei confronti della fitness cambieranno
idea. Un po’ perché stimolati dalla mu-
sica e dalla forza trainante del gruppo,
un po’ per i risultati veloci in tempi ra-
pidi. Attenzione pero a iniziare in mo-
do graduale. «Si pué cominciare con
una frequenza di due volte alla setti-
mana. Ma chi ¢ allenato, proprio per
la mancanza di controindicazioni, puo
anche praticare tutti i giorni, senza cor-
rere nessun rischion.

E chissa che, una volta presa confi-
denza con il proprio corpo e con le pro-
prie potenzialita fisiche, I'indoorwalking
non diventi, con il tempo, uno stimolo a
lasciare I'auto in garage, per camminare
di piti anche nella vita quotidiana...
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