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Speciale
palestre

Centri sportivi

W Oggl parllamo di nuovo di sport e di palestre, di centri
e gll attlvitd la a Ilvgl?o s Lo facciamo

spontivi pop:
o alla riscoperta di come questo importante settore del
tempo libero si & trasformato in una grande metrapoli come ¢&,
1o, la citta di Roma
Iratta di un'analisi, senza dubblo lp;])rossimntlva. che cf
farh vedere da vicino che, tutto sommato, litallano medio non
& sadentario Contrariamente a quel che sl potrebbe immagina-
re, in talia c'd grande lone per la pratica portiva A parte
quell'enorme fenomeno di massa che opera all'ambra del cal-
¢io, lo sport nazionale per eccellenza, ¢ ¢ anche una consisten-
te fetta soclale, che le statistiche pl recenti danno in notevole
creacits, che ama seguire da molto vicino I'attivita sportiva E it
popolo del praticant! di ginnastica, di footing all aria aperta, di
esercigl ginnicl aliinterno delle palestre e dei centri sportivi,
diventatl | nuovi nuclel di aggregazione soclale per Il tempo
libero ¢ per | incontro tra le persone
E una grande citth come Roma rappresenta senza dubblo un
esempio emblematico in questo senso, anche se il settore anco-
ra & costreito a patlre le antiche miople legate a cattiva pro-
’ummulone. a mancanza di adeguati spazi In grado di far
ronte alla crescente domanda di sport a livello sempre pid
popolare, Le palestre ed | centri sportivi, sotto tanti aspett],
vanno incontro egregiamente a questa domanda, sopperendo
in molti cas! alla mancanza di una serla ed adeguata program-
mazione Pubbllca relativa all'implantistica sportiva Ed a monte
di tutto cld scopriremo, in questo nostro breve viaggio all Inter-
no delle palestre e dei centrl sportivi roman! un mondo in
movimento, che sl & saputo adeguare alle esigenze def templ ed
ﬁmanluml sotto il proflio strutturale, tecnico ed anche sclenti-
co Non a caso parlare ogg di pratica sportiva popolare signi-
fica comprendere fasce di eta, come gli anziani, che sola pochi
annl in e Impensablle Immaginare che avreb-
b;o"r,t poluto avere a che fare attivamente con Il mondo dello
8|

LA
PALESTRA

Pl
ATTREZZATA
DI ROMA

1500 MQ

ROMA
Via Federico Tosi, 19

{L go Millesimo) Torravecchia
Tel 3387467

Aerobica
Stretching
Cantro estetico
Centro solarium
Bar dietetico
Sala relax
Controllo medico
sportivo

Body bullding

Corpo libero
Pesistica

Arti marziali

Danza moderna, jazz
Saune finlandesi
Docge idromassaggio
Video tape

@ PERSONALE SPECIALIZZATO @

Aperta tutti i giorni dalla ore 10 alle ore 23
Domenica apsrtura dalle 10 alis 14

. CORSI MIST! )

Le palestre ed i centri sportivi di Roma di fronte ad un boom senza precedenti

it, tempo libero e cura estetica del corpo

W La stagione del boom
relle palesire e nel centri
sportlvi dt Roma dura da un
bel pezzo E nop siintravedo
no all onzzonte segnali che
possano In qualche modo far
presagire | avwicinarsi di templ
di magra o di battute d arre-

sto I settore & troppo orga-
nizzato per fars! trovare «sco-
pertos da imprevisti o cambia-
menti di rotta La prova tangi-
bile & che il popelo degli ap-
passionati che amano pratica
re attivamente qualche pratica
gortlva € In costante crescita

uesto perché le palestre
hanno saputo organizzarst in
maniera tale che | attivitd
sportiva ormai, non & pid un
momenta della giornata fine a
sé slesso ma rappresenta {l
glusto coronamento di tanti
momenti Qavoro studio, im-
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ginnica alle prese con attrezzi
e seguendo attentamente le
Indicazion} di tecnici specia-
lizzati

Oggi lo sport & entrato nella
mentalitd, negli usi e ner co-
sturni di larghissima parte del-
la popolazione Stando alle
statistiche pid agglomate in
Italia superano 112 milioni i
cittadini che possono essere
classificati con | appellativo di
«sportivos £ Roma nsponde
in maniera impeccabile a que-
sta percentuale Stando, infat-
ti agll ultimi sondaﬁl. sy tre
milion: di abitanti, il 22 2 per
cento dichiara di praticare
«una certa ativitd fisico-spor
tivar E quali sono gli sport
che sono maggiormente prat
cati dal romant? A parte il cal-
clo, tennis, basket e atletica,
cioe | nomi «storicamentes pid
notl ¢ énella aapuale una fet-

di rlorganizzare le proprie
idee In vista della «ripresas |
praticanti sportivi_un tempo,
erano una sorta di cittadella
che viveva all interno del con-
testo urbano Tolb gli agonisti,
erano pochi quelll che si reca-
vano in palestra per puro dis
letto o per trascorrerci siste-
maticamente ore di attivitd

ta i pop
semrre pid attratta dalla gin-
nastica dall attrezzistica, dal
lo jo%gln e da tutto quanto &
possiblle fare all interno detle

alestre e der centri sportivi

uestl, attualmente ammon-
tano ad oltre quattrocento
Ma il numero si allarga, fino a
superare || migliaio, se vengo
no inclusi anche | centn spe

NIR GYM CLUB 84

Body building - Aerobica
Ginnastica ritmica - Judo - Karate
Nippon Kempo
Roma EUR NIR - Via Padre A Grammatico, 30/36

Telafono 5981788 y

AXWAMA

Vis Cornalio Galio, 10 Roma
ATHENA SPORTING CLUB

Via L V. Bertavelll, 105 - Tel 430390 Roma
ATLATIC CENTER ROMA

Via Casal § Basllio, 292 - Tel 4100453 Roma
ACCADEMIA DI CULTURISMO

Via Isole del Capoverde, 322 - Tel 5682372 Oatia
ALBATROS 8.n.0.

Via Venato, 152 - Tel 8465606 Grottaferrata
A.8. SPORTIVA FLORIDA ‘B4

Via L Abib Paacucel, 10 - Tel 3010054 Roma
ADS. SPORTIVA YOUNG BTYLE

ViaR Fiore, 36 Roma
AZZURRA SPORTING CLUB

Via Pian di Seo, 22 - Tet 8127430 Roma
ATZURRO SPORTING CLUB

Via G Galati - Tel 4060394 Roma
RAGGIOSSI CLuBa

Vin della Beile Villa, 80/d - Tel 2672518 Roma
NauN

Via Quattro Giornate di Napoll, 31 Cisterna (LT)
SODY CENTER LIDO

Via isole Figi, 29 - Tel 5696BGS Ostha
BODY LINE

Via Planoro, 44 « Te! 8072300 Vitinia
80DV LINE

Via Palidora Muzio 3 - Tel 0786/857740 Tarquinia (VT)
BODY'S ART

Via V Della Seta 49 - Tel 8131132 Roma
BODY LIXE

Via dalle Mura Francesi 160 Clampino
CENTRO SPORTIVO AURO TIVOLI

Viale Tomel, 86 - Tel 0774/292896 Tivoll
CHAMPION'S GYM

Via del Calicetta, 19 Tel 7997665 Roma
CHARLY MAX CLUB

Via Casilina, 1098 - Tel 286744 Roma
F.M. 2000

NABBA 1.0

NAZIONALE ASSOCIAZIONE BODY BUILDER’'S AMATORI

Segreteria Nazionale: Via L.V. Bertarelli, 105 - 00159 ROMA - TEL. 06/430390
«La serieta di 30 anni di esperienza nel Body Building»

Via degtt Ormeggi 22 - Tel 64518568 Flumicino
FITNESS «S. ANGELO PESISTICA»

Via Cattaneo 18 Viterbo
FITNESS CENTER

Via dalle Azzorre, 341 Tel 5615576 Ostia

FULL SPORT

Via Buonconvento 56 - Tel 5232265 Roma

GYM POINT

ViaF de Pineto 25 Tel 6112709 Roma

KATA CLUB

Via Provenzale 24 Tel 3010025 Roma

L'AUGUSTEA

Via Armando Luciert 41 Tel 2678236 Roma

LUICEUM ‘86

Via S Barnadette 68/70 - Tel 6230946 Roma
MASTROMATTEI MAURIZIO
ViaP Dom Passionista - Tol 0775/94602 Ceprano (FR)

MEETING SPORTING CLUB

Via Aurelia 350 - Tel 620471 Roma

OLIMPIA HEALT CLUB

Via S Agnese, 13 - Tel 0746/481586 Risti

OLIMPIC CLUB

Lungatevere Piatra di Papa - Tel 5578902 RomaOLYM-

PIA SPORTING CLUB

Via dei Gelsi 130/c - Tel 2684048 Roma
PHYSICAL SPORTING CENTER
Viale del Caravagglo 113/a - Tel 5141861 Roma

POLISPORTIVA {RON GYM

Via Petritoli, 63 - Tel 8815368 Roma

POLISPORTIVA TIBURTINA

Via L Bellardi 19 - Tel 4502702 Roma

SYLVER GYM

Via Borgianni 44 - Tel 2002600 Roema

SPORT INDOOR CLUB

Via L Da Vinet 200/a - Te| 5663020 Roma
SPORTING CLUB MONTEVERDE
Via G Ravizza 22 Tel 5662932 Roma

TIBUR CLUB

Via Acquaregna, 76 Tel 0774/24800 Tivell

A TUTELA DELLA VOSTRA FORMA FISICA IN OGNUNO DI QUEST! CLUB
TROVERETE UN ISTRUTTORE QUALIFICATO DELLA FEDERAZIONE
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Lo sport tra
organizzazione, tecnica,
confort e lavoro

cializzati per la cura
del corpo, i centn per la dan-
za e per la linea, nei quah s
sa nan mancano moment di
vera e propria pratica sporti
va. E un mondo che non {ati-
chiamo a definire anche affa-
scinante grazie alle idee crea
tive, afla ricerca architettoni
ca al gusto degli arrech che §
vari gestori hanno saputo met

y | motivi

Gli esercizi,
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mm Perché si frequentanc le palestre ed | centri sportivi? Per
diversl motivi e per stabilire con le attivita sportive ditferent tipi
di approca), a seconda che si voglia seguire pratiche agonist-
che o non agonistiche [ non agonist, ciod quelii che amano
trascarrere lunghe ore in un determinato centro sportivo senza
1 «assillor del nsultato vanno In palestra per cinque precisi

o

, tassodare tc e, estetizzare e svolgere il

tere In atto per |
dei loro centn
Accanto a tutto questo, pe-
10, di primaria importanza &
stata la grande attenzione usa-
ta per leiulpugglamenlo tec
nico e scientifico Infatti nei
centrl sportivi non manca
quanto di meglio la ricerca di
setiore abbla potwto creare,
con macchinarl d'avanguar-
dia sale dotate di impianti in
grado di facilitare qualsiasi at-
tivit ginnica 1l tutto mumto di
confort di pnm ordine Non &
un caso infatti che i centn

body building (aumento dei diametn muscolari e della forza
fisica)

Quante volte alla setimana occorre frequentare una pale-
stra? Ognuno deve svolgere determinati esercizi adatt alle pro-
prie esigenze ed a seconda di un programma ben definto Ma
@ sbaghato f il lavoro dt pal solo sal

le strutture

| programmi ed i traguardi

Bisogna svolgere

esercizi ed
attivita ginnica
in base alle
proprie esigenze
e secondo
programmi

ben definiti,

La corsaele
attivita

al coperto

gnire hanno nella corsa | esercizio pil redditizio In genere per
perdere circa 700 calone, 1equivalente, clod, dl un etto di
Brasso ¢ occore svolgere un'ora di corsa a ritmo
medio, quello amatoriale Un'ora di attivitd in palestra ha un
redunenta inferiore, anche se s usano i pest. Al coperto, quindi,
per raggiungere 1l livello di dimagramento della corsa all'aper-
t? Oclm"e lavorare di pid e con intensitd di carichi molto
elevati

Quall esercizi pid lrequenti all interno delle palesire? In pri-
mo luogo accorre dire che si devon programimare attivitd che
devono coinvolgere il corpo nella sua totalita, clod esercizl per
il tonco, per gh arti inferiori e per gli antl superior, Ecco

In questo caso si1 correrebbero sen rischi, andando incontro a
traumi o pericolt di altro genere, ogni qualvolta si decide di
eflettuare un esercizio, sollevare un peso o lare una corsa
Occorre, quindi, del ihp di lavoro
in una palestra anche se non si devono svolgere attivitd agoni-
stiche Lo scopo pnncipale per cui oggi st va n palestra &,
naturalmente, quello di dimagrire Inutile negarlo Quali sono i
rpeul e gh esercizi pul frequent: per raggiungere questo scopo?

i phd i nelle pal ci sono molte util a tog}
’:IP" ) p he SONO { gress & fatica accumulata dopo gli esercizy come gh impanti di
Dltlmb anche di maneggl, an- (4romaseaggr, le saune { massaggi manuah Ma si tratta solo di
goli bar, sister1 e d

le sale di incontro e di conver-
saziong

all'attivitd fisica pid in generale,
in quanto servono per ehminare le tossine prodotte dall'attivita
ca

q pio pratico Per gli esercizi del tronco in genere sf
pud prevedere il sollevamento, ripetuto diverse voite, delle
cosce fino al petto, partendo dalla posizione
schiena a terra e ginocchia flesse. Oppure, con il petio por
terra, sollevare il tronco verso le cosce, o ancora conl
neamente, dalla stessa posizione, tronco e anti insieme. Con
questi esercizi si torwficano e si rafforzano | muscoli dell'addo~
me, per il quale determinante, alla fine, risulta 'aliro eser
cizio seduti per terra, lento sollevamento delle braccle, con le
braccia alzate Arti superiori sulle braccla con il cor-
Ppo proteso per terra, St possono svolgere anche con le mani s
panca é)er alleggerire il peso dell'esercizio Serve amigliorare
forza dei muscoli delle braccia, del torace e del petto. Arti
mler;ori Piegamento e risalita, poggian,
tavolo,

dosi con una mano sl
su di una sola gamba, con estensione sulla dal

camg c'h“:":ﬁ"al alubaggaggi Accanto alle strutture pid o meno avanzate occorre preve- predh B un esercizio utile per | muscoli delle cosce, gunbe
successo oltenuto da) centri dere un intenso programma ginnico Quelli che voghono dima e dei piedi

sporiivi € dalle modemne pale-

stre @ | organiz "

PAGINA A CURA DELLA SPi DI ROMA

na con la,

zazione tecnica e la prepara-
21one del personale addetto
Ormal mente viene lasciato
all improvvisazione  Maestri
di sport, personale sanitario
specializzato i medicina
sportiva, Istruttorl, allenaton
questo | «eserctton di cul ogni
palestra ha saputo dotarsi, a
tutto vantaggio della pratica
sportiva e dell alfidabilita de-
gl stessi centn

Nabba
Italia

e
culturismo

La societd Nabba Rtaha rap-
presenta nel nostro paese la
Nabba International, orgamz-
zatnce del concorso Mister
Universo, manifestazione cul-
tunishica per eccellenza nata a
Londra nel 1948 in occasione
delle Olimpiadi Quest'anno
ha orgamzzato Il campionato
europeo di cultunsmo, svolto
nel mese di giugno all Hilton
i Roma 1l prossimo 19 di-
cembre, la Nabba ltalia dara
wvita ali'Ercole Romano e al
Great Nabba 87, manifesta-
zione internazionale che con-
cludera latiivita annuale Si
svolgeranno al teatro Onone
di via Tortona 3 (piazza Re di
Roma) Prima, perd, avra luo-
go il terzo corso per istrutton
Nabba, tn programma per il
14 15 e peril 21 22 novembre
prossimu Vi prenderanno par-
te tecnici e istrutton prove-
nient da tutta ltalia

Per questo
servizio
speciale
grazie a...

Un vivo ringraziamento per la
partecipazione a questo servi
210 speciale dedicato alie pa-
lestre ed a1 centn sportivi ro-
mani va alle seguenti socletd
Body Space Warkout Nirgym
Club 84, Athena Sporting
Club Centro Sportivo Mezza
luna Si tralta dei pid impor
tanti nomi che operano a Ro
ma nel settore socio sportivo

LA TUA PALEST

VIA DE RUGGIERQ, 85 (30 MT DA PZZA CADUTI DELLA MONTAGNOLA)
* BODY BUILDING * FULL CONTACT  SEMI CONTACT » KUNG FU » GINNASTICA DIMAGRANTE E MUSICALE » STRETORING
* SELF DEFENGE » FREE STYLE » BODY SCULFTURE » DANZA MODERNA
Conunservzad SOLARIUM LY A TRIFACCIALE MIN( PISGINA {DROMASSAGGIO SOLARIUM UV A TOTAL EODY SAUNA FINLANDESE MASSAGG! DIMAGRANTI £D ESTEYICH
AR

VICE ASSISTENZA MEDICA

ANGOL SELF SER
Orarl dal LUNEDI al VENERDI 930 2230 SABATO 930 1930 DOMENICA #30 13,30 Tel $402.8720re 1000 22 30 dal Lunedi al Venerdi

\ ALL’EUR

CENTRO
SPORTIVO
MEZZALUNA

MENTANA - ROMA
TEL. 06/9090661

PALAZZ0O
DEL GHIACCIO

SCUOLA DI
HOCKEY ARTISTICO
DANZA - BIRILLI

TUTTI | GIORNI: PATTINAGGIO PUBBLICO

Per disputa Campionato Nazionale
cercansi giocatori di hockey
MENTANA (ROMA) - TEL.

06/9090661 - 9091941

— - . g ——

L

I'Unita

Sabato
24 ottobre 1987
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