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WELCOME by Rosy

Sono in questo meraviglioso settore da sempre, inizialmente
come atleta, poi come tecnico e oggi come addetta ai lavori.

Dico meraviglioso mondo, perché chi come me ritiene che il
movimento sia una medicina naturale che porta alla
risoluzione di molti problemi legati non solo al fisico, e tocchi
una cerchia di fattori legati anche alla mente, si rende conto
che questo é fantastico

Sono uno dei due pilastri insieme a Fabio del nostro centro.

Il mio ruolo e quello di coordinare lo staff tecnico, organizzare
le attivita all'interno del centro e fuori, studiare e pianificare
strategie per essere sempre all'avanguardia per soddisfare a
pieno le esigenze di chi si avvicina a noi.

Sono sempre a disposizione di tutti per ascoltare, capire e

dare soluzioni alle diverse esigenze, il mio ruolo & quello di far provare una bella esperienza
attraverso l'allenamento e dare continue motivazioni.

Sono un tecnico, mi sono specializzata nel pilates e grazie allo studio approfondito di questo metodo
posso aiutare le persone a risolvere alcune problematiche legate ad esempio alla colonna vertebrale
effettuando un lavoro di gruppo e singolarmente.

Mi occupo anche dei percorsi di allenamento di gruppo con l'utilizzo dei bilancieri.
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INTRODUZIONE

Ciao ragazzi e benvenuti in questo nuovo numero del magazine della palestra, in realta questo & il primo

numero del “mensile” del nostro club quindi diamo il via alle danze.

Ebbene si, anche IFITNESS club ha il suo mensile, il suo titolo come hai gia potuto intuire dalla copertina
e SIAMO STATI CREATI PER MUQVERCI che alla fine & il motto che ci accompagna gia da un po’ di tempo:
il MOVIMENTO, che a noi STAFF della palestra sta tanto a cuore, per noi & come un’arte e ogni giorno
cerchiamo di trasmetterla ai nostri allievi, insegnando loro a trovare la giusta via verso il proprio
miglioramento fisico e mentale. Purtroppo la situazione che si & creata in questo periodo non e delle
migliori per tutta la popolazione mondiale, non & nostro compito parlarne visto gia la pressione
mediatica, ma ci teniamo a comunicarvi che nonostante la chiusura forzata della struttura noi siamo
sempre attivi sui social con articoli e veri e proprie lezioni online, inoltre siamo sempre pronti a
rispondere ai vostri dubbi, continuando a tenere attivo il nostro servizio di colloqui individuali e restando

presenti per qualsiasi vostra problematica fisica.

In questo numero troverete gli esercizi con il nostro tecnico di sala Fabio, l'articolo del nostro coach
Alessandro che vi spieghera L'lMPORTANZA DEGLI OBIETTIVI NEL FITNESS, la rubrica “PARLA L'ESPERTO”
che questo mese ci parla del corretto utilizzo dello smartphone, la gustosa RICETTA DEL MESE e infine

troverete le NEWS del mese di maggio.

Non ci resta che augurarvi buona lettura.
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PERCHE IFITNESS?

Come iniziare il nostro magazine senza il vostro supporto? Voi siete parte integrante del club e vogliamo
partire proprio dal cuore pulsante della palestra, dai vostri commenti, sia positivi che negativi, perché
possano essere d'aiuto a crescere. Continuate a scriverci via mail, WhatsApp o tramite i nostri canali
social, ogni mese ne pubblicheremo 3 a scelta tra i tanti che ci lasciate.

A Cristina Alessio §3 consiglia IFitness Club ssd. eee
ﬂ 16 aprile alle ore 08:52 - §

Si dice che & nelle situazioni d’emergenza che si vede il valore delle persone; lo
staff IFitness ne € la dimostrazione: in questa situazione molto difficile, in cui
siamo chiusi in casa con i nostri problemi e le nostre paure, loro entrano
virtualmente nelle nostre case sbucando dai monitor dei PC, tablet, dagli
smartphones, ci sollevano dai divani e ci spronano a muoverci, ad avere cura di
noi, a continuare a sentirci parte di una bella realta. Certe cose sono impagabili...
tra queste c'e IFitness.

Andreaceleste Guerrisi B3 consiglia IFitness Club ssd. e
28 febbraio - §

La prima sensazione che ho avuto entrando in questa palestra € che dentro ci
lavorino persone con la capacita di metterti a proprio agio fin da subito (cosa non
scontata). Lo staff & serio, professionale e soprattutto sempre presente e attento
! Personalmente ho avuto anche problemi di salute e anche in quell'occasione
I'attenzione non & mancata! Credo non sia da tutti in questo settore... si
contraddistinguono a livello professionale e umano! |

f Andrea Pulina §3 consiglia IFitness Club ssd. i
Y 2 febbraio - §

L'i-Fitness non ¢ la solita palestra asettica in cui si € considerati dei semplici
tesserati. E una palestra che racchiude aspetti che non possono che conquistare
il cliente: gentilezza, professionalita, pulizia, assistenza in sala e considerazione
verso il cliente attraverso consulenze, sorrisi e "come stai?" non cosi scontati.
Non ci si sente mai fuori luogo e la consiglio a chi volesse iniziare a sentirsi e
volersi bene.

GRAZIE RAGAZZI
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ESERCIZI

Approfittando della chiusura della struttura ti abbiamo preparato un piccolo circuito da fare a casa, ma
vorremmo fosse un piccolo passo verso il tuo benessere quotidiano, quindi prendila come routine anche
quando riaprira la palestra, ritaglia un quarto d'ora da dedicare a te.

« INDOSSA ABITI COMODI ADATTI PER L'ATTIVITA FISICA
* TAPPETINO
« BREVE RISALDAMENTO

Ora sei pronto per iniziare, nel caso ti servisse piu materiale puoi venire a visitarci sul gruppo facebook
“SIAMO NATI PER MUQVERCI", ogni giorno vengono caricati video e materiale per te e il tuo allenamento.

esercizio 1 PUSH-UP (X5)

esercizio 3 CRUNCH (X75) esercizio 4 JUMPING JACK (X20)

IL circuito & da ripetere da 5 a 10 giri a seconda della condizione fisica, con riposo da 0 a 30

BUON ALLENAMENTDO
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SLIDE del mese

LUIMPORTANZA DEGLI OBIETTIVI NEL FITNESS

Fissare degli obiettivi & fondamentale in ogni ambito della propria vita (famiglia, lavoro,
carmriera scolastica, ._.) e anche (e sopratiutio) nel proprio benessere fisico e mentale. E per
questo che & importante saper stabilire degli obieftivi precisi per portare a termine il nostro
scopo. Spesso chi pratica attivita fisica abbandona dopo poco per mancanza di risultati
nellimmediato o pid semplicemente calo di motivazione, il problema e dovuto alla mancanza
di una programmazione ben mirata e dosata in base al proprio obiettivo. Nel momento in cui
si decide di iniziare a praticare fitness o un qualsiasi sport, il soggetto deve avere le idee
chiare sui risultati che vuole ottenere (perdita di peso,portare a termine una maratona o una
avers risultati in una gara), quindi cercare di eseguire un allenamento che si a lui consono,
che rispetti la propria salute, il proprio ritmo e che se segua le linee logiche della teona e
programmazione deil'allenamento.

Come raggiungere gli obiettivi?

MNon & cosi facile descrivere il come raggiungere il proprio obiettivo, ognuno di NOI ha uno
scopo differente e, anche se segue lo stesso risultato finale, la tabella per amivare al
traguardo & assai diversa tra un soggetto e l'altro. Possiamo pero dividere in 3 famiglie le
tipologie di obiettivi:

 MACROCICLO: obiettivi a lungo termine (circa un anno)

e MESOCICLO: obiettivi a medio termine (1-3 mesi)

¢ MICROCICLI: obiettivi a breve termine (2-10 gg)

Per raggiungere i risultati auspicati € necessario valutare il proprio stato di fitness, dopo di
che decidere cosa si vuole ottenere guindi pianificare il proprio allenamento. L'elemenio
veramente rilevante sara la continuita che il soggetio da alla propria preparazione e nel
seguire la programmazione definita, solo cosi si riuscira a notare una serie di cambiamenti
fisici, estetici e psicologici.

In conclusione, ricorda di porti obiettivi che siano realizzabili, non illuderti in risultati
straordinan sopraftutto in breve termine, diffida da chi promette miracoli e cerca di seqguire
una linea guida costante. Raggiungerai il tuo obiettivo solo meftendo in gioco il tuo fisico e la

tua mente.
-1“' iFitIIESS 'm-
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PARLA L’ESPERTO
Rischi legati all'utilizzo scorretto dello smartphone

Se gia prima l'utilizzo quotidiano degli smartphone era un'abitudine radicata nella nostra societa, ora
con il coronavirus e lU'obbligo di stare a casa il tutto viene amplificato. Andiamo a vedere quali sono gli
errori. Andiamo a vedere quali sono gli errori da evitare e come utilizzare correttamente i telefonini.

IL telefonino lo utilizziamo per mandare mail, controllare messaggi, per utilizzare WhatsApp, facebook,
Instagram e guardare video e film. Secondo i dati Audiweb, ogni giorno la maggior parte della
popolazione italiana riempie i vuoti delle proprie giornate utilizzando i dispositivi mobili (34,6 milioni di
persone).

Il problema non & cosa facciamo con lo smartphone, ma come lo facciamo,
perché lutilizzo di questo strumento ci fa assumere inconsciamente una
postura che puo mettere a rischio la nostra salute e a farne le spese &, senza
dubbio, la curva naturale della cervicale. Il rachide cervicale e composto da
sette vertebre, e la parte pil mobile della colonna vertebrale, permette ampi
A gradi di movimento e ottimizza la funzione degli organi di senso, primo fra

h“?h / tutti la vista. Mentre utilizziamo lo smartphone teniamo il collo in posizione
flessa per parecchio tempo. Pit teniamo basso il telefono maggiore sara la
flessione del collo e lo sforzo muscolare

-
-
i~

Guardate l'immagine a fianco, con

una flessione di 60° e come se
portassimo sulle spalle un
bambino di 8 anni. Questa postura %
scorretta protratta nel tempo porta 3
ad inflammazioni che vanno a
coinvolgere il collo, le spalle e le
braccia rendendo i movimenti della
parte superiore del corpo molto
difficili e dolorosi. Il modo ideale

per leggere sul telefonino sarebbe
quella di portarlo all'altezza degli
occhi.

Altra buona abitudine per preservare la nostra cervicale sarebbe quella di liberarsi degli apparecchi
elettronici almeno mezz'ora prima di andare a letto in modo tale da permettere ai muscoli del collo di
rilassarsi, evitando dolori e rigidita della cervicale e dolori a tutta la schiena. Quindi mi raccomando,
utilizzate il telefonino ma state attenti alla postura.

ARTICOLO A CURA DEL DOTT. ANDREA BUSSOLING, OSTEOPATA
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RICETTA DEL MESE
Risotto salsiccia di coniglio

@ Difficolta: bassa
x Preparazione: 20’
/  Cottura: 15

! Dosi: 2 persone
@» Costo: basso

Q Note: gluten free

INGREDIENTI PER 2 PERSONE TABELLA NUTRIZIONALE PER 1 PORZIONE
200 g di riso per risotti C totali [g] 80 51%

300 g di salsiccia di coniglio P totali [g] 33 2%

300 g di insalata mista G totali [g] 20 29%

1 cucchiaino di sale grosso kcal 670
PREPARAZIONE

Taglia la salsiccia a pezzi lunghi 2 cm circa.

Taglia l'insalata a piccoli pezzi, va bene anche quella confezionata nelle buste.

Per la preparazione del riso ti propongo un metodo alternativo alla bollitura e condimento che non
richiede capacita particolari e che permette non perdere amido e microelementi alla scolatura.

Poni in una casseruola 200 g riso e 400 ml di acqua la salsiccia a pezzetti, aggiungi un cucchiaino di
sale e rimesta un pochino; copri con il coperchio.

COTTURA

Poni su fiamma alta sino a bollore rimestando ti tanto in tanto, quando bolle abbassa la fiamma al
minimo e copri con il coperchio.

Rimesta di tanto in tanto, vedrai che l'acqua viene assorbita dal riso e la salsiccia cuoce parallelamente.
A 3 da fine cottura, aggiungi l'insalata e rimesta; chiudi il coperchio.

A 2 da fine cottura rimesta piano piano sino a cottura ultimata.

Copri con un covaccio e aspetta 2’ poi servi con aggiunta di pepe/peperoncino, se ti piace.

DA RICORDARE

A prescindere dal risultato che cerchi, sappi che il singolo pasto é irrilevante in una strategia
nutrizionale che e curva kcal/tempo nutrienti/tempo che va pianificata a tavolino.

Modificare il metabolismo, la composizione corporea e la performance sono processi che richiedono,
settimane, mesi di impegno, nutrizione, allenamento, favore genetico.

EXCUSES DO NOT GET RESULTS

RICETTA A CURA DEL DOTT. STEFANO MANTEGNA, CONSULENTE NUTRIZIONALE
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NEWS & EVENTI

Data la chiusura obbligatoria per contrastare il COVID 19, ti volevamo confermare che il tuo abbonamento
rimarra “congelato”fino alla prossima riapertura.

Per ovviare allinattivita forzata e alle sue “DEVASTANTI CONSEGUENZE” (pigrizia, sedentarieta, stress,
aumento di peso, perdita di motivazione, ecc..) e grazie alle capacita del nostro staff abbiamo creato per
te percorsi che potrai seguire direttamente da casa tua con lo scopo di sviluppare efficienza fisica e
mentale.

COSA TROVERAI: contenuti, rubriche, consigli e allenamenti differenziati in base alle proprie esigenze e
condizioni.

Ci trovi sulle piattaforme social pit famose:
Pagina: IFITNESS CLUB ssd

Gruppo: SIAMO NATI PER MUQVERCI
lo" IFITNESS CLUB ssd

Rimangono attivi i nostri servizi, per fissare un appuntamento:
& info@ifitnessclubssd.it
Qs 338 69 15 224

e organizzeremo la tua consulenza con data e ora a te pili comoda.

RICORDA di seguire le dirette del mattino di Rosy, ore 9 su facebook, per rimanere aggiornato sul
palinsesto settimanale e su eventuali NEWS.

RIMANIAMO SEMPRE IN CONTATTO CON TE E A TUA COMPLETA DISPOSIZIONE
A PRESTO.

A

... la tua palestra IFITNESS CLUB

iFitness-fJ].
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