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SERECPREVENZIONE

Con le ciaspole
sulla neve
per dimagrire

lornano invoga le racchette: in un'ora

di ¢

del

Teata di
Jamone Fanti

*

LA CLASSIFICA
UEGLI SPORT
INVERMALI
BRUCIAGRASSI SU
WL OK.RCS.IT

SCRIVI
NEL «CERCA=
[EL SITO

E GUARDA
LAGALLERY

22

irminata in cirma si brucia il doppio
calorie di una passeggiata in citta

li, Je veechie racchetie che permetio-
ginre sulln meve fresca,
oo por
ferna, perdere gualche chilo di troppo
o tomife mibe ¢ fianchis=, spiega
Faodk v (Radalle Tavanaio ok s
). ¢ del centro di Rcercs
it id ek ot delllress
Cialeaseen oy Milame, «E mon s rischis-
ma Frattore ¢ tranmd alle articolagio.
il oo quandn ci si melle o scinre
semen essere albenati-
o com e craspole = bracia
ppin delle colarie FESpEIng: 8
ala in Cil
Pt amivare lins a mille colore con

ma di passe

=B qimn ot aribenersi in

1 COns e

umil essegy

o monagna ' inverse non &
il sei. Da gualche tempo
s iomate in voga e caaspo

|

un’ors di camming in meve fresca, a |

velocith sostenuln, s un hemens ool-
limsme,

Al freddo si smaltisceno | grassi

Come maiT Perché con il fredid il cor-
po & costrello & imphegare molta pii
enevgin per mantenere |o temperatura
corponca costante. E a essere brociaki
sono soprathutta. grssi, Ecoo perché
le cinspode sone perfette se si vaole
smaltire wn po’ di peso superfios du-
rante b settimana hianca. Per glunta
medellando 1l Asleo, perché e si tonifi-
ca calla testa ai piedi, «A lavorare sono
it | muscoll, dai quadsicipiti delle
cosce su s per gli obligei dedl’anca
e gli sddominali, fine ai biclpit dalle
brzccia, solleciian dall’us dei heston-

cinie, continua Tavana. «Le claspale
sono anche un oltimo esercizio per
I'sppumin  cardiovascolare=. Come
per i gli sport, perd, non s deve
sollovalutane o sfaree: comminare in
montagni con le racchene da neve &
|I11|:tgllu{|'l'ﬂ ed & meglio amivare con
un o’ i alkenamento alle _l.pnlk_
Loativith costa poce. Llattrecmbore
non & cara ¢ oon i pagane gli ski-
pass, Inftth per claspolare hasta un
sentiers inmevato o montagnm, Anzi,
i i imaltrate lontsmo dall shitato (ms |
ECTIZR CRRDErARe, per ron linire m xone |
a rischin valanghe), mnggione sark la |
sensuziooe di relas che | pacsaggi vi |
donerarno, Lontani dalle piste ¢ B
te, lungo quelle vie che d'estate somo
ricoperte di fior. Nel slenzio iolle,

Dagli scarponi ai bastoncini, l'occorrente per praticare lo sport

ABBIGLIAMENTO:

= pantalon da &

= borratio;
ovTrappashacd
o alki
nesma impermeabil

ATTREZZATURA:

Leciaspole, le grandi racchette su
cui &i lega lo scarponcing, sona di
tre fipi

=+ fagioli, economiche in legno e
carda;

=k canadesi, mallo grandiin
alluminio adathe ai tarreni piatti

=+ moderne, realizzate in plastica o
allumansa,

Leciaspale costamo dai &0 af 150
ewrd, | baslancin da 20 2 100 euro
In alcune localita scastiche si
possan releggiare enframbi per
5-10 evraal giarne

HON MMENTICARE:

= uno Zaing can acqua, th calda e
qualche snack:

=+ un telefano cellulare carico;

= di avvisare sempre qualcuno del
percarso che fate;

= dinaleggiare I'Arva [Appareil de
recharche de wictimes an
avalaches], emnettitore/ricevilore
per la ricerca di travolli da valanga.
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