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Basta con palestre e attrezzi
L’allenamento e al parco

Sempre pil diffusa la «green gym» con istruttori specializzati

orrere sui prati, fare
( stretching con i rami
.4 degli alberi, sollevare
sassi, salire e scendere dai
gradini. Ovvero niente pale-
stre e attrezzi. Per allenarsi
basta madre natura. Il primo
a pensarci ¢ stato un medico
inglese, William Bird, che
dieci anni fa mise a punto
unanuova disciplina, la Gre-
en Gym. L'idea sembra quel-
la dell'uovo di Colombo, ep-
pure in un’epocaincuile pa-
lestre hanno cambiato Varre-
do urbano, il fitness era di-
ventato un tutt'uno con tuti-
neinstreching e chiuse stan-
ze di attrezzi. Ma ora le cose
stanno cambiando, come di-
mostra il successo delle ini-
ziative all’aria aperta pro-
mosse dal comune di Milano
nelle aree verdi cittadine.
Sono sempre di pitgli im-
piegati, i manager e i profes-
sionisti che nellapausapran-
z0 0 dopo l'orario di ufficio
smettono tailleur e grisaglie

per indossare tuta e scarpet-
te e correre sulla pista
dell’Arena, dove gli istrutto-
ri del progetto "Corri che ti
passa” programmano unata-
bella di allenamento perso-
nalizzata (ilmercoledieil ve-
nerdi sera, si corre anche al
centro sportivo XXV Aprile,
www.corrichetipassa.com).

Al Parco Sempione, Parco
delle Cave ediTrenno, Mon-
testella e Idroscalo, 'appun-
tamento ¢ invece il sabato
mattina coni trainer di "Run
For Fun" (dopo la pausa esti-
va,Vattivitariprenderafinoa
novembre, www.comune.
milano.it). Mentre alle neo
mamme & dedicato Mamma
Fit, un programma di remise
enforme contantodicarroz-
zina e passeggino al seguito
nel verde del parco Sempio-
ne (www.mammaf.it).

Un antidoto allo stress dei
nostri tempi, assicura Alber-
to Pezzini, personal trainer
milanese che lavora con un

team di specialisti per lo svi-
luppo della salute e del be-
nessere psicofisico (www.
probenessere.com): «Il be-
nessere fisico ¢ un’altra cosa
rispetto a quello che si cerca
in palestra, dove la gente va
per smaltire i rotolini e poi
magari fatica a fare le scale».
Nell'ultimo anno, fra i suoi
clienti, le richieste di allena-
mentooutdoor sono aumen-
tate del 30 per cento:
«Un’ora di ginnastica al par-
co e unlavoro sportivo com-
pleto, non solo estetico ma
funzionale alla vita quotidia-
na. E in pil diverte e quindi
migliora lo stato psicologi-
co». Un'affermazione che

trova conferma in uno stu-
dio condotto dalla Oxford
Brookes University sulla
GreenGym, secondoil quale
Pattivita all’aperto hail pote-
re di combattere la depres-
sione, migliorare Tattivita
cardiocircolatoria, potenzia-
re la forza muscolare non-
ché dimagrire.

Adaccorgersene sonosta-
ti anche i grandi club del fit-
ness che hanno attrezzato
spaziall’aperto construtture
etrainer dedicati. «L’obietti-
voéreplicare, durante label-
la stagione, all’esterno tutte
le attivita che si fanno all'in-
terno», dice Luca Valotta,
presidente di Virgin Active
Italia. «Naturalmente ci so-
no corsichesi adattano mag-
giormente, come il military
fitness che prevede percorsi
chedirunningesalticheéin-
dubbiamente pilt stimolante
fare all’aperto. Dove la strut-
tura non ce lo consente, ab-
biamo comunque terrazze
dove praticare yoga, pilates
€ persino spinning».

Anche per [@iliFli1 futuro
¢ green: dopo il successo del
Get Fit Pavillon, una struttu-
raitinerante allestitain colla-
borazione con "PinC-Parco
in Comune” e che prevede
una serie di corsi outdoor

gratuiti (dall'n giugno all'n

luglio sara al Parco Sempio-
ne,doveinpausapranzover-
ra proposto anche un fit lun-
chabase ditramezzini e gin-
nastica soft), a meta giugno
aprira al parco di Trenno
una palestra open air: «Si
trattadiunveroe proprio fit-
ness center a cielo apertd,
con tanto di docce e spoglia-
toi», spiega Livio Leardi,am-
ministratore unico del grup-
po milanese che oggi vanta
oltre 35 mila soci e 13 club.
«L’appeal dell’attivitd outdo-
or ¢ innegabile. E non deve
essere concorrenziale alle
nostre proposte. Noi abbia-
mo competenze che possia-
mo mettere al servizio anche
di chi ama fare esercizio
all’ariaaperta, manonémoti-
vatoo preparatoafarlodaso-
lo. Nei prossimi anni vedre-
Mo una sempre maggiore
specializzazione, ¢ quindi
importante individuare tar-
get specifici per rispondere
alle diverse esigenze. Penso
ad esempio allagrande quan-
tita di cicloamatori o appas-
sionati di maratona, che non
sonogli utenti principali del-
la palestra ma che sipossono
coinvolgere e aiutare offren-
doallenamenti personalizza-
ti». Allaria aperta, natural-
mente.

Alessandra Bonetti
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Nuove tendenze

All'aperto. Alcune immagini di allenamento collettivo nei parchi di Milano, da Parco Sempione a Parco delle Cave e di Trenno. Gli sportivi vengono seguiti

da professionisti speciatizzati in allenamenti outdoor

All’estero

1l successo
dei tutor
all’aria aperta

iventata sinonimo

di palestra all’aria

aperta, la Green
Gymdel dottor Bird nasce
inrealtd come formulaper
combinare il recupero de-
glispaziverdie l'attivita fi-
sica.

Addestrati da tutor, sifa
ginnastica vangando, zap-
pando, costruendo recin-
zioni, potando alberi e co-
sivia. In Inghilterral’asso-
ciazione BTCV (British
Trust for Conservation
Volunteers) raggruppa ol-
tre 6mila persone per 55
progetti di lavoro, ma il
successo si sta espanden-
do anche oltremanica con
corsi settimanali di "Con-
servation Holidays" in tut-
taEuropa (anche inItalia).

Chi vuole partire verso
una vacanza alternativa
ed ecosostenibile, pud tro-
vare video e informazioni
‘sul sito: wwwaz.btcv.org.
uk.

Ale. Bon.
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