
? ESERCIZI
FONDAMENTAL

Il punto di riferimentoperchivuole
conoscere

, praticare o migliorare
unosport . Finalmente le

statistiche
mostranoun' inversione di tendenza :

dopodecenni di progressive
sedentarizzazione

, gliitalianihannoscoperto
la necessità e il piacere di praticare
un' attivitàfisica

,

e nonsolo di

seguire lo sport in TV . Si
sonocosi

moltiplicate le palestre ,

i
centrisportivi

polifunzionali ,

le piscine ,

i campida
calcettoeccetera . In unoscenario
cosimutatosi è resanecessariauna
collanacon i principi di

base
,

la storia
e i campionidelpassato ,

i regolamenti
e la lorointerpretazione .

Inoltretutte
le informazioniperpraticare in

sicurezza il propriosportpreferito :

attrezzatura edequipaggiamento ,

esercizi
preparatort

,

movimenti di base
,

allenamento
progressivo . Conschemi e disegni
esemplificativi e centinaia di foto
step-by-step in ognivolume

, per
eseguiresenzadubbi I

movimenti
corretti e poterlirendererapidamente
fluidiedefficaci . E

lasciaretempo e

spazio al divertimento.
Gliautorisonoistruttori o giomalisti
professionisti , esperti di

didattica e

divulgazionedellosport.

MassimoMessina
STRETCHINGPERLOSPORTIVO
DeVecchi
Pagg . 400 - Prezzo .

8 ,50euro

? CAMMINA
,

CAMMINA
In fondo

,

se
ci pensate ,

nonserve
nessunaartepercamminare.

L

'

abbiamo imparatadapiccoli e non
l

'

abbiamopiùscordata . Bastaalzarsi
,

uscire di casa
,

e
mettersi in marcia.

Maperfarlo in modocosciente
,

occorrequalchepremessa , qualche
attenzione . L

'

artedelcamminare è

rivoltosia a chinonhamaicamminato
perpiù di unagiornata ,

siaa chigià
trascorre il

suotempolibero
cammirondo e vuoleaggiungerequalcosa
al propriobagagtio di

conoscenze.
Cornepreparareunozain?Usare o

nonusare i bastoncini? È possibile
dormireserenarnentesotto le

stelle?
Checos' è

la meditazionecamminata?
Sonosoloalcunedelledomande
cui l

'

autorerisponde in
modochiaro

edesauriente . Questolibro è rivolto
a chivuolepartireperunlungo
cammino

, peresempioandare
a Santiago ,

maanche a
chivuoletare

semplicipasseggiate conuna
maggioreconsapevolezza.
Prefazione di WuMing 2.

LucaGianotti
L

' ARTEDELCAMMtNARE
Ediciclo

Pagg .
160 - Prezzo : 14,50euro
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