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3° piano il giovedi

“dalle ore 16 alle 17,30

N

TELEFONI
ALBERTO: 030-2427022
3484239013
"ROSALBA: segreteria
7030-2005407
3336239124

ANGELO: 030-315449
3478945228

SANDRO: 3358121498

’NUOVI SOCI
Mascolo Anna
Rosati Paola

Atletica

’EVENTI

3 novembre 2018
Santa Messa dei defunti

17 novembre 2018
Gare bocce “Trofeo Cella”

15 dicembre 2018
Pranzo di Natale
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Il movimento é il mezzo per vivere meglio e piu a lungo

li operatori fisico sportivi usano un
G detto di antica memoria per esprime-

re un messaggio facilmente ed imme-
diatamente comprensibile ad un comune
cittadino per indicargli la necessita di pra-
ticare attivita fisica. Il detto recita che “un
motore meccanico si logora con il movimen-
to, il motore umano si logora in assenza di
movimento”
Laspetto strano ¢ che le persone cosiddette
normali hanno un’attenzione talvolta esage-
rata e si preoccupano seriamente della fun-
zionalita della propria automobile, forse per-
ché & un comodo mezzo per gli spostamenti,
e sembrano spesso distratti nei confronti
dell’efficienza del primo motore fondamen-
tale che ¢ il proprio corpo inteso come orga-
nismo vivente.
I1 concetto sopra citato esprime due punti di
vista contrapposti per rendere chiaro il con-
cetto della necessita di fare movimento, ma
in realta le condizioni estreme, sia 'assenza
che l'eccesso di movimento, sono dannose
ad entrambe le strutture, sia quella meccani-
ca che quella umana. Basta riflettere un atti-
mo per cogliere intuitivamente il significato
e l'importanza di questo pensiero.
Gli sportivi praticanti operano in un ambito
di super salute, che significa elevata efficien-
za in vista della prestazione, mentre chi non
pratica 'agonismo pud e dovrebbe utilizzare
il movimento per mantenere e, quando pos-
sibile, elevare I'efficienza psicofisica di una
vita normalmente attiva.
Quindi mantenere gli organi efficienti signi-
fica semplicemente vivere, secondo la comu-
ne accezione del termine, in ottima salute e
pit a lungo come prevedibile conseguenza.
Come fare per mantenere in buona efficien-
za l'organismo umano ? L'obiettivo vale per
tutti, giovani, adulti ed anziani con l'osser-
vazione che mentre nelle eta giovanili ed
adulte 1 fattori di sostegno al movimento
sono dapprima in crescita e poi in relativa
stabilita, quando gli anni superano un certo

livello collocabile all’incirca oltre i sessanta
anni, ecco che cominciano a comparire in
genere i primi piccoli problemi di funziona-
lita, spesso conseguenza anche del relativo
disimpegno verso il mantenimento della sa-
lute per i pitt vari motivi. Si potrebbe dire
che si ¢ pin attenti all’automobile che al no-
stro organismo. Positivo il fatto che sempre
pitt alto ¢ il numero di persone, soprattutto
anziane, che frequentano le palestre per re-
cuperare o mantenere la propria salute fisica.
Le ricerche internazionali ed i tecnici piu
attenti a questi problemi dicono che non ¢
mai troppo presto per iniziare a fare attivita
fisico sportiva quando ci si riferisce ai giova-
ni, ma affermano anche che non ¢ mai trop-
po tardi per intraprendere un cammino di
recupero dell’efficienza quando ci si riferi-
sce ad adulti e ad anziani, poiché un’attivita
fisica regolare ed opportunamente moderata
migliora notevolmente la qualita della vita,
fattore non secondario per la quotidiana se-
renita.

Che cosa e come fare? Espongo soltanto
brevi principi orientativi utili a delineare il
problema.

Inizio col dire che il cammino ¢ lattivita
connaturata alla vita delle persone ¢ ad im-
patto globale molto positivo. Siamo nati per
muoverci, camminare ¢ il modo pitt naturale
per tenere in efficienza la macchina umana,
mentre lo stile di vita attuale sorretto dalle
molteplici strumentazioni meccaniche, che
certamente alleviano la fatica fisica, adat-
tano l'organismo ad un livello di impegno
modesto, sempre pitt basso e spesso inidoneo
allo svolgimento di una vita attiva.

Tutto cio era impensabile soltanto mezzo se-
colo fa. Il recupero dei livelli naturali delle
nostre capacitd dipende semplicemente dal
nostro impegno per uscire dallo stato di se-
dentarieta cui la vita moderna ci ha adattato.
Fcco dunque alcune indicazioni sintetiche
unite a semplici indicazioni utili a motivare
un autonomo impegno operativo. Quando
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si agisce sul proprio corpo sarebbe opportuno seguire la
guida di un istruttore, meglio se capace. Emerge subito un
confronto sconfortante. Perché in genere le persone fanno
controllare 'automobile dal meccanico di fiducia e quando
si tratta del proprio organismo, macchina vivente ben pit
delicata ed importante, ci si affida spesso al praticone di tur-
no ? E’ pitt importante un pezzo di ferro del vostro cuore ?
Il cammino

Il cammino ¢ il miglior mezzo di facile e naturale impie-
go per stare in salute. Non soltanto quello, ma ¢ opportuno
cominciare e mettere a posto la capacita di movimento nel-
le varie condizioni di spostamento quotidiano. Come fare?
I medici suggeriscono spesso una forma generica valida per
tutti, ma talvolta non da tutti praticabile. Il modo pit ido-
neo, derivante dalla pluridecennale pratica professionale
di vario livello prestativo dal piu facile a quello di elevato,
livello internazionale, ¢ iniziare dalla “passeggiata”, intesa
come modo tranquillo di muoversi, senza impegno eccessi-
vo e per un tempo abbastanza lungo e comunque confacen-
te alle personali condizioni. Nelle prime sedute camminare
“come ci si sente” senza troppo impegno, osservando il pa-
esaggio e quanto ci circonda. Con le sedute successive ed
il naturale adattamento al cammino ci si trovera facilmente
capaci e desiderosi di impegnarsi ad un ritmo piu elevato.
E’ opportuno tenere presente che chi non ¢ abituato a
camminare con continuitd anche soltanto dieci minuti di
cammino normale possono portare ad uno stato di relativa
stanchezza, che non deve per nulla scoraggiare. Il principio
guida dell’attivita deve essere quello del “graduale adatta-
mento” alla stessa. Lobiettivo ¢ di diventare capaci di cam-
minare ad una buona andatura, fattore assolutamente indi-
viduale, che colloca I'abilith umana intorno ai 7 km all’ora.
Chi sa raggiungere questi valori ¢ in uno stato preatletico,
¢ un camminatore di ottimo livello. Ma anche 4 km all’'ora
garantiscono buona efficienza cardio respiratoria e neuromu-
scolare e quindi salute fisica sicura da questo punto di vista.
Il nuoto
Per chi sa nuotare ¢ un validissimo mezzo salutistico. Azio-
ne muscolare armonica, impegno cardiaco e respiratorio di
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buon livello, I'attivita motoria in acqua viene spesso utiliz-
zata per le fasi di recupero da incidenti muscolari per la
graduabile resistenza dell’acqua che consente il progressivo
riadattamento alla normalita motoria. Anche con il nuoto
valgono i criteri precedenti: iniziare con basso impegno pro-
lungando gradualmente i tempi esecutivi, quindi sviluppare
progressivamente prima la durata della nuotata ¢ poi, se
si vuole o si pud, aumentare la velocita media della stessa.
Buona cosa interrompere il lavoro quando compaiono i sin-
tomi della fatica. Per fissare I'attenzione su questo aspetto,
soprattutto con i principianti, ho ideato e suggerito il detto
“meglio un somaro vivo che un campione morto”.
I1 ciclismo

Per il ciclismo vale tutto quanto indicato sopra. E’ uno dei
mezzi che danno efficienza al sistema cardiaco e respirato-
rio e quindi utilmente utilizzabile a fini salutistici.
La ginnastica
Gli esercizi ginnici sono utilizzabili come modalita seg-
mentaria per lo sviluppo dell’efficienza neuromuscolare.
Esercizi per i vari segmenti (braccia, gambe, busto) nelle
loro varie esecuzioni servono per dare tono alle varie esigen-
ze motorie nella vita quotidiana. Vanno affrontati dapprima
nella forma “a corpo libero” o altrimenti detta “a carico na-
turale”, quindi senza l'uso di attrezzi. Per gli anziani ¢ in
uso il termine di “ginnastica dolce” per indicare l'esigenza
della modesta intensita, utile all’aspetto cardiaco dell’atti-
vita. Con la guida di un istruttore capace il lavoro a carico
naturale puo essere sviluppato nelle modalita da modesta
fino a quella di elevata intensita. L'uso del proprio corpo,
senza 'impiego di alcun attrezzo, basta e avanza, come si
dice comunemente, per raggiungere efficienza ottimale in
qualsiasi condizione.. Ma anche con la ginnastica occorre
usare la prudenza metodologica guidando il lavoro dal sem-
plice al complesso, dal facile al difficile, dal lento al veloce,
secondo possibilita ed esigenze personali.
Questi sono gli ambiti fondamentali in cui esercitarsi per
recuperare ¢ mantenere efficienza fisica, che vuol dire (gio-
va ripetere) vivere sano, meglio, pitt a lungo.

Ugo Ranzetti

8 settembre2018

del CONI. la Consulta Regionale del'UNVS.

Presenti il delegato regionale Sig. llario Lazzari, il Vice
Vicario Gianfranco Vergnano con i presidenti delle sezioni di
Bergamo, Como, Milano, Pavia, Vigevano e Brescia nella per-
sona del nostro presidente Alberto Cunego.

All'ordine del giorno:

1) Situazione soci Sezioni lombarde

2) Attivita svolte dalle sezioni

3) Proposte del Delegato Regionale sull’attivita sportiva dei soci
4) Organizzazione dei corsi di formazione del personale docen-
te delle scuole di ogni ordine e grado.

Per il punto 1 la segreteria generale ha evidenziato ritardi nel
tesseramento e ha invitato le sezioni a chiudere entro il primo
semestre dell’anno.

A tale proposito ribadiamo le difficolta della nostra sezione a
chiudere le iscrizioni.

Ricordiamo ai soci e ai sostenitori che quella che puo essere

S i & svolta I8 settembre 2018 a Pavia, presso la sala riunioni

una dimenticanza o un “tanto ¢’¢ tempo, lo fard” comporta
grosse difficolta organizzative ed economiche per la vita della
sezione.

Per il punto 2 e 3 sono stati evidenziati dal nostro Presidente
i risultati ottenuti dai nostri soci atleti ai campionati italiani
di atletica leggera che si sono svolti ad Arezzo dove la nostra
squadra ha ottenuto I'ambito titolo di Campioni Italiani delle
sezioni UNVS.

Llattenzione si ¢ soffermata poi sull'organizzazione dei corsi di
formazione del personale docente nelle scuole (punto 4). Defi-
nito che 'UNVS ¢ autorizzata a tale scopo, un delegato della
sezione di Milano e uno di Pavia, professionisti per tali cor-
si, hanno illustrato con efficacia I'importanza di rendere pit
professionali gli insegnanti di educazione fisica. Certo non ¢
un argomento facile da affrontare e gli ostacoli sono molti e
richiederanno unanalisi approfondita da parte della sezione,
non ultimo la difficolta di reperire soci preparati e disponibili.

Alberto Cunego
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FESTA DEGLI AUGURI

Si comunica che la festa degli auguri quest'anno si terra presso il ristorante
“Il Forchettone”
Via Giacomo Puccini, 10 - San Zeno Naviglio (BS)
il giorno Sabato 15 dicembre alle ore 11,45

Prezzo del pranzo € 40,00 - Rinnovo tessera UNVS € 30,00 - Rinnovo tessera Amici dell'UNVS € 20,00

Si prega di prenotare entro il giormo 7 dicembre a/ sequenti numeri:
Cunego Alberto 030-2427022 - Casari Rosalba 030-2005407 - Angelo Rancati 030-315449

Aperitivo di benvenuto
Tagliere di salumi (Prosciutto Crudo Salame Coppa e Pancetta)
Carpaccio di Manzo con Rucola e Scaglie di Grana
Tortino morbido alle verdure
Spiedino del buongustaio
Misto dell’'orto croccante con formaggio alla piastra
Risotto al bagoss
Casoncelli di carne al burro versato
Vitello al forno con porcini, patate e polenta

Tagliata di manzo con misticanza di verdure
Semifreddo, Caffe con biscotteria
Spumante Degage, Doc Maremma Sassoregale, Acqua Minerale nat/friz

Durante il pranzo verranno premiati i soci che hanno partecipato ai campionati UNVS.
Daremo anche inizio all’estrazione della lotteria a sostegno della nostra sezione.
N.B.: Il club si affida alla generosita dei soci per eventuali oggetti da mettere in palio per la lotteria.

Ringraziamo anticipatamente chi aderira.

Campionati italiani master UNVS 2018 - Arezzo (AR)

Arezzo bella citta della Toscana orientale, arricchita da diverse
chiese dove sono custoditi tanti dipinti di famosi pittori. Altro
monumento interessante ¢ la Fortezza Medicea, Che si trova
sul colle di San Donato ad Arezzo, costituisce un esempio di
architettura militare difensivo del XVI secolo. In questa citta si
sono svolte le gare di atletica leggera master UNVS del cam-

ATLETA CATEGORIA
Bellantoni Michelangelo. M 60
Belletti Maria Luigia. W 80
Benzi Micaela. W 35
Berteggia Benito. M 80
Bonzi Angelo. M 45
Calvesi Lyana. W70
Dini Sandra. W 60
Duskovich Giuseppe. M 55
Fasoli Roberto. M 80
Finazzi Maria Luisa. W 70
Guidetti Luigi. M 65
Mascolo Anna. W 50
Miorelli Alvaro. M 65
Moretti Gabriele. M 60
Rastelli Giovanni. M 60
Rosati Paola. W 50
Segatel Marco. M 55
Zanetta Carlo Angelo. M 60

pionato italiano, dove la nostra sezione si ¢ classificata prima
conquistando lo scudetto ed il trofeo di campione italiano. E
con vero orgoglio che vi presento la squadra dei nostri magni-
fici diciotto atleti che hanno contribuito alla conquista dello
scudetto, con: 25 medaglie d'oro - 5 d'argento ¢ 5 di bronzo

Ros.

DISCIPLINA

Gara Disco - peso
Disco - peso 100 m
km marcia
100 - 200
100 - 200
Alto - disco - peso
Alto
Giavellotto - martello - martello man.corto
Alto - asta - lungo
Peso - disco - giavellotto
200 - 400
Peso - martello - martello man. corto
Disco - giavellotto - peso
5 km marcia - 5 km corsa
Disco
Disco - martello - martello man. corto

Alto
200 - 400 - 800



Messa dei defunti - 3 novembre 2018

La funzione in memoria dei nostri soci scomparsi, verra officiata dal
nostro cappellano Padre Pasotti Renzo, presso la cappella delle Suore
Mariste di San Polo - Via S. Polo, 90 (per chi arriva dalla citta prima del
sottopasso girare a destra). La S. Messa iniziera alle ore 16,00. Seguira
piccolo rinfresco.

Gita a Salo - Museo MUSA

na gita a Salo, per noi bresciani, & sempre una cosa gradita.

Una passeggiata sul lungolago, una bibita o un gelato in uno dei
bar del golfo hanno sempre un fascino romantico.
Ma Salo sa offrire anche cultura e allora il 29 maggio siamo andati
a visitare il museo “Mu-Sa” che ospita “ITALIANISSIMA" la mostra
di capolavori dell‘arte italiana del novecento.
In un pregevole allestimento abbiamo potuto ammirare le opere di
alcuni dei pit grandi artisti contemporanei.
Diciannove gli autori in esposizione, che qui ricordiamo: Biroli, Cam-
pigli, Carra, Casorati, De Chirico, De Pisis, Fontana, Guttuso, Mac-
cari, Maffai, Manzoni, Manzu, Marini, Marussig, Migneco, Paresce,
Prampolini, Rosai, Scipione.
La mostra ha lasciato tutti pienamente soddisfatti.
Solo un piccolo inconveniente con le audioguide consegnateci all‘in-
gresso, essendo di tipo digitale, qualcuno di noi ha avuto qualche
problema con il funzionamento... Un consiglio per i meno giovani:
fatevi accompagnare da un nipote, loro su queste diavolerie sanno
sempre tutto.
Dopo la mostra, abbiamo prosequito la visita del museo che ospita
una grande collezione di reperti e documenti del periodo fascista
oltre alla collezione di strumenti bellici relativi alle 2 guerre mondiali.
Interessante l'ala dedicata agli strumenti per la rilevazione dei terre-
moti e a movimenti della terra.
Per finire la sezione di reperti dell'eta romana.
Una bella giornata, dopo tanta cultura, non poteva finire se non con
un buon pranzetto consumato in allegra compagnia in un ristorante
nella vicina Raffa di Puegnago.

Trofeo Leone Cella - 17 novembre 2018

Trofeo “Leone Cella” gara di bocce a coppie, riservata ai soli soci in
regola con il tesseramento.

Le iscrizioni dovranno pervenire entro il 10 novembre 2018 a Angelo
Rancati al numero 3478945228.

Le gare si svolgeranno presso il bocciodromo di Rezzato con inizio ore
9.00 con il sorteggio delle coppie, si raccomanda la puntualita. (ricor-
diamo di portare scarpe adeguate).

A fine gare sequira pranzo (per chi vorra fermarsi) a base di:

casoncelli — grigliata — dolce — bibite e caffe — Prezzo € 25.00

Attivita motoria

unedi 8 ottobre 2018 & ricominciata |'attivita motoria presso Il Cen-
tro San Filippo (palestra “Forza e Costanza”).
Come gli anni precedenti gli allenamenti si svolgono il lunedi e giovedi
dalle ore 10 alle 11.
Chi volesse unirsi al gruppo puo telefonare a Rosalba al sequente nu-
mero di cellulare: 3336239124.
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