
Zeitschrift: Mobile : la rivista di educazione fisica e sport

Herausgeber: Ufficio federale dello sport ; Associazione svizzera di educazione fisica
nella scuola

Band: 11 (2009)

Heft: 5

Buchbesprechung: In libreria

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte
an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in der Regel bei
den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Siehe Rechtliche Hinweise.

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les

éditeurs ou les détenteurs de droits externes. Voir Informations légales.

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. See Legal notice.

Download PDF: 15.03.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=en


Scelte oculate

La scelta dell'attività fisica da praticare non dovrebbe essere improvvisata
odettata dai canoni dellosport più alla moda del momenta.È opportuno
personalizzare la scelta con un'attenta valutazionedella propria costitu-
zione fisica e delle proprie capacité e abilità motoriesenza perdere di vista

gli obiettivi che si vogliono raggiungere. Curare la propria forma fisica con

scrupolo e considéra re anche una giusta dose di gratificazione sembra

essere il modo migliore per organizzare l'attività sportiva. È possibile indi-
viduare la disciplina sportiva su misura con I'aiuto di specialist! del set-

tore. II medico sportivo, il chinesiologo e lospecialista in scienzemotoriee

sportive sono le persone più adatte e qualificate per consigliare uno o più

sport fatti su misura per un determinato individuo mediante una visita
medica, dei test e delle prove attitudinali. I dati emersi e raccolti a ogni
singola valutazione devono essere elaborati e confrontati tra loro per ri-

durre ulteriormente il margine di errore.cioè il rischio di iniziare la pratica
di una disciplina sportiva soloapparentemente utile egratificante.
Ouesta nuova pubblicazione è un vademecum puntuale e preciso

adattoachiunquevogliaapprofondireil legame
tra lo sport e la salute,capirne gli effetti positivi
ma anche quali sono le controindicazioni di una

pratica sportiva poco attenta. Un'utile bussola

perorientarsi nella scelta dello sport più adatto
a ognuno e un agile saggio che spiega i pro e i

contro dell'attività fisica quando non viene in-

terpretata nella giusta maniera.

Tedesco, C: Sport e salute.
Roma: Edizioni mediterranee, 2009.

Muoversi visualizzando
Farriscoprire lagioia del movimento.di avereuncorposanoeequilibrato,
di sentirsi rinnovati e pieni di energie è l'obiettivo che Eric Franklin si pre-
figge di raggiungere con il suo libro. I lettori sono incoraggiati a provare
un modo nuovo di usare I'immaginazione a beneficio della salute e

dell'armonia. Attraverso degli esercizi e delle tecniche da svolgere auto-

nomamente,questo volume puôaiutarea diventare più sciolti eflessi-
bili.L'autore spiega comeentrareincontatto profondo con ogni parte del

nostra corpo (muscoli,articolazioni,organi interni, singole cellule) e im-

parare a risvegliarla attraverso sollecitazionifisichee mentali che,a loro

volta, saranno in grado di ripercuotersi positivamente sulle altre parti
dell'organismo. Allungare verso l'alto la colonna vertebrale mentre ci si

immagina immersi in una flûte di champagne sospinti da milionidi bol-

licine, respirare percorrendo con le dita la linea delle costale e sentirle

aprirsi come le pieghedi un ventaglio,oppureancora prendersi cura dei

propri renicon un massaggioaccompagnato dalla musica che Ii awolge
e ii risveglia alia danza. Tutte queste sequenze, che abbinano il movi-
mentofisicoal potere rigenerante delle visualizzazioni.sono molto sem-

plici da mettere in pratica e possono essere svolte a casa, in palestra, in

ufficio e anche alla fermata dell'autobus. Alia

fine, garantisce Franklin, a migliorare non sarà

solo la flessibilità, la capacité respiratoria e la

postura, ma anche la consapevolezza di noi

stessi e del nostra corpo.
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Franklin, £• II corpo e I'energia. Visualizzazioni ed esercizi

per la salute, laforza e la bellezza. Roma: Gremese, 2009
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