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PER CAVALCARE L'ONDA C’E IL FITSURF

Vuoi sviluppare equilibrio, elasticita, forza e consapevolezza divertendoti? Sergio
Rossato, che ha sviluppato con Diego Nuzzi la disciplina, dice che l'idea & nata per gli
appassionati di surf lontano dall’acqua. Ma non & solo per “addetti ai lavori™: & ideale
anche per chi sogna I'onda perfetta (e magari una spiaggia australiana) o per chi e
curiosa di provare I'ebbrezza della tavola, con i piedi all'asciutto. La lezione, un'ora
circa, si pratica all'aperto - o in palestra se fa freddo. Si comincia con un warm-up
guidato dal respiro e focalizzato sulla percezione del corpo: perché di fronte all'onda
vera serve essere concentrate. Si prosegue con i flow, sequenze basate sulle tecniche
che il surfista pratica in acqua a iniziare dalla pagaiata e dal take-off (la salita sulla
tavola), per poi proseguire con le manovre per curvare e cosi via. La parte centrale

& a circuito: si altera il corpo libero (movimenti animali, rotolamenti, camminate

in quadrupedia) a esercizi propriocettivi sulle pedane instabili e sulla slackline, per
migliorare la postura in equilibrio. Metti in conto qualche piccola caduta e tante risate.
Lultima parte, & dedicata a riallineare il corpo e defaticare i muscoli con lo yoga.
Cosmotip Lascia a casa le sneakers: goditi 'esperienza a piedi nudi.

In cuffia Sunset lover, Petit Biscuit. Info www.fitsurf.it

CALISTHENICS WOW . s“mﬂ;oﬂ;m'

Se pensi che un training a corpo libero

; - ! Con la app Seven ti hastano

non porti a un fisico forte, tonico e 7 minuti per provare i minicircuit
armonioso, qui cambierai parere. completi che tonificano tutto il
Ginnastica artistica, workout funzionale, corpo. Ti serve un cellulare e puoi
un po’ di acrobatica: shakera tutto allenarti al parco - o dove preferisci.
insieme e otterrai un training completo Sfidati a completare il training una
- e scenografico, a prova di Instagram o pill volte e, se vuoi, alloﬁ'lalo.alh
selfie. Antonino Balistrieri, osteopata corsa, Fast & easy come piace a te!

e personal trainer, ha le idee chiare.
Ricorda che tutto il corpo collabora:
magari non avrai forza nei bicipiti, ma

PARKOUR: 100% ENERGIA

Forse sara capitato anche a te di vederli in giro: sono
ragazzi che saltano, si arrampicano, corrono tra muri,
ringhiere e panchine come se la citta fosse un immenso
parco giochi fatto di ostacoli da affrontare e superare

un balzo dopo I'altro. Davide Polli e Matteo Gabusi, due
dei fondatori del team Milan Monkeys - tra i primi ad
aver portato il Parkour in Italia - ce lo assicurano: questo
& uno sport adatto a tutti. Lidea alla base & semplice:
qual & il modo piu efficiente, sicuro, veloce e fluido, per
spostarti da un punto all'altro superando gli ostacoli

che trovi lungo il percorso? E soprattutto, qual & il tuo?
Per scoprirlo, non ti resta che allenarti! Il workout tipo
dura circa un’ora € meza e inizia con un riscaldamento
che mette insieme mobilita articolare - fondamentale
per affrontare in sicurezza i movimenti pill complessi

- e potenziamento: corsa, squat, trazioni, camminate

in quadrupedia ti renderanno pil forte ed elastica. Il
cuore della lezione & dedicato alla tecnica: ti ritroverai a
migliorare I'equilibrio, camminando sui tubi e su superfici
ridotte; imparerai a controllare fa qualita dei tuoi salti,
magari per raggiungere il bordo di un marciapiede; i
sfiderai a rotolare, ad arrampicarti e a scavalcare barriere
e staccionate. E poi ti appenderai come una scimmia,
balzerai come un gatto: divertimento assicurato! Per
finire, defaticamento e stretching per un lavoro completo.
Cosmotip Il Parkour ti insegna ad affrontare gli ostacoli
(con le tecniche giuste!) anziché evitarli o aggirarli,
imparando al contempo ad ascoltare te stessa: fanne
tesoro, anche nella vita di tutti i giorni.

In cuffia Quiet Dog, Mos Def.,

Info www.milanmonkeys.com

I'addome e le gambe ti aiuteranno!
La lezione dura un'ora. Dopo aver
riscaldato bene articolazioni e muscoli,
& consigliato eseguire gli esercizi
(piegamenti, affondi, verticali, pull-up)
per 4 set di lavoro, ciascuno da 4-8
ripetizioni. Ricordati di recuperare.

mwe  Cosmotip Acquista le bande elastiche
da appendere alla sbarra e infilare sui
piedi per alleggerire il peso e farti volare!
In cuffia Fear for nobody, Maneskin.
Info www.calisthenics-parks.com

JUNGLEUP: TIRA FUORI L'ISTINTO ANIMALE

Benvenuta nella giungla. Il training inedito & nato da un’intuizione del fondatore, il personal trainer
Mattia Ferri, che afferma: quando le persone si appendono per le mani o per i piedi, iniziano

a ridere istintivamente. Il centro principale di JungleUP si trova a Pesaro, di fronte al mare (ma

a breve si potra praticare in altre cittd): immaginati una struttura alta 8 metri, con 150 attrezzi
uno pitl divertente dell’altro. Dalle liane alle corde, dai trapezi alle scale a pioli, anelli, travi... Un
paese dei balocchi da esplorare in verticale, senza paura di farti male perché avrai un tappetone e
un'imbragatura. Non esistono percorsi prestabiliti: sei tu a scegliere la via migliore. Il training dura
un'ora e inizia con esercizi, ispirati al calisthenics e allo street workout. Si passa poi al Jungle dove
potrai scatenare la tua parte pili animale: striscia, salta, arrampicati, aggrappati, metti alla prova

il tuo equilibrio. Il tuo trainer ti dara le tecniche giuste e ti lancera sempre sfide nuove. Alla fine,
qualche minuto di consapevolezza e respirazione.

Cosmotip Se hai paura di esplorare 'altezza, & il momento giusto per uscire dalla comfort zone.

In cuffia Welcome to the Jungle, Guns N’ Roses. Info www.jungleup.com

LA COSMORUN E REALIZZATA IN COLLABORAZIONE CON...
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