Ti bastano le scarpe da
ginnastica, latutaela
voglia di muoverti per
provare il fitwalking. Una
passeggiata veloce,
dagli effetti miracolosi

Anna Pugliese
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sensibile all'azione dell'insu-
lina, 'ormone prodotto dal
pancreas che permette il ca-
lo del glucosio nel sangue e
quindi della glicemias spiega
Stefano Genovese, responsa-
bile dell'Unita di diabetolo-
gia e delle malattie metaboli-
che del gruppo MultiMedica.
<E poi si abbassa il livello di
trigliceridi, i principali com-

ponenti del tessuto adiposo.
Da qui, la perdita di peso».
Vale la pena provare, allora.
Anche solo per rimettersi in
forma, prevenire i problemi
cardiovascolari e rilassarsi. €

Stefano Genovese

come, (OVE, quunte @l
fll fitwalking @ facilissimo: basta indossare scarpe da ginnastica

e tuta e avere voglia di muoversi. Per imparare al meglio la
tecnica, si pud contattare un istruttore per qualche lezione
all'aria aperta: i nominativi si trovano sul sito www.fitwalking.

it 0 si possona richiedere allo 0175248132 Non ponetevi limiti

su dove e quando praticarlo. «Ci vogliono almeno due ore e
mezzo di allenamento alla settimana o mezz'ora al giomo» dice
Maurizio Damilano, il “papa" del fitwalking italiano. «Scegliete
percorsi pianeggianti, in modo da potervi concentrare sulla
rullata del piede, preferendo vialetti asfaltati o sterrati su cui

sia facile camminare. E, se potete, immergetevi nel verde, per

\‘respim un'aria pil sana e rilassarvi con il silenzio».

I consigli di Maurizio Damilano per rendere fit il tuo walking

GOMITI A 90 GRADI «Per riuscire
amantenere una buona andatura, BUSTO ERETTO «La postura
le braccia devono seguire il ritmo dev'essere morbida, con le
dei passi» spiega Damilano. spalle rilassate, il busto eretto
«Vanno piegate a 90 gradi: ma non rigido e lo sguardo
i gomiti raggiungeranno l'altezza che punta 50 metriin avanti»
delle scapole muovendosi dice l'esperto. «Attenzione
allindietro, del petto quando anon guardarsi le punte dei
oscillano in avanti». ‘ piedi, perché si ciondolerebbe
Maurizio [ éentrato > con latesta»,
nella storia dell'atletica
leggeraitaliana. Ha vinto le GINOCCHIA MORBIDE «Le
Olimpiadi di Mosca nel 1980 : :
netia 20 chilsmeti ff - TR dEvanoeSI PASSIPICCOLI <Se | passi
marcia e per due volte & Wf&sse et lavorano s0no troppo ampi,
stato campione del mondo. soneren zeir uasr;lettere N l'articolazione coxo femorale
0Oggi, a 54 anni, ¢ il punto di mm a:‘);e:i = (tra bacino e femore) si puo
riferimento del fitwalking orp:.).maa‘ come infliammare, senza contare
italiano. «Si tratta solo di WD"' per assorbire che diventa difficile mantenere
siaave b apettiar: . ISIARIER RIS equilibrio» dice lex campione.
lasemplice camminata» ~ 2rO563U€ Damiano. «Lamisura giusta sono i passi

spiega. «Tutti, aqualsiasi
eta, possono farlo». Ecco
qui accanto i suoi consigli.

Cosi un passo tira l'altro: semb
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ra difficile, manonlo e

di ogni giorno, a cui bisogna
solo cambiare la velocita» .
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Olycom, Lapresse, Pagliardini associati



