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wesceornce Passo dotoe Passa

33essa Edizione della Firenze Marathoesta volta su un percorso

aaSICS FIRENZ. nuovo con partenza e arrivo da Piazza Duomo. Quasi 9mila partenti
MARPATHOD guesti un quindicina di atleti
Pos.  Pos

L4

L T A" i o o = pubblic_o in_cu_i_ s_i era ir_lse_rito
assolutansoni e Paolaibn ottimtempi entrambi, complimenti comun-

1137 1096 197 838 PAOLOTTISIMONE BB sv 03205 032022 que a tuttii partecipamtisidente Franco Tiberio
Da sinistra: Matteo Sansoni, Giancarlo Trabucco, Franco Tiberio, Serena Sassolini, Dori:

1501 1443 51 7352 COCCO MARCO B smss 03:27-07 03:25:33  Onoyivwe, Gianluca Pantaloni, Marco Beni, Massimiliano Cioni.

1528 1468 329 3392 BERTIDAVID BB smes 032732 032633 B b E .

1637 1566 194 436 CONTIFABRIZIO BN smso 032847 032819 T |

1666 1591 284 839 SANSONI MATTEO BB sMss 032912 032828

1769 1686 68 841 TIBERIO FRANCO BB sMs5 033004 03292 b f

2297 2158 288 7351 PANTALONIGIANLUCA BB smso 033656  03:3339 -

3496 294 24 F219 SASSOLINISERENA BB sFr0 035053 034853 l i

4324 3891 595 8147 BENIMARCO BB smMs0 035934 035235

4443 3994 609 638  GIANASSI GIUSEPPE B B sMs50 040054 04:0023 %

5575 4900 352 8148 CIONI MASSIMILIANO BB sMss 041640  04:09:40 §

6880 5856 457 7350 BARONTIEDOARDO B H sMss 043833 04:3515

7322 W74 278 F1699 ONOYIVWE DORIS B B sf0 045009 04:41.00

7467 6248 992 836  GIULIANISTEFANO BB sMso  o04555 o452 £ “ -

Gia da meta Aprile la domanda era nell'aria " ....ma che si fa ddeBiem{impianto & per non aver corso con il quartetto di sempre
no la Maratona®li indugi si ruppero dopo l'affermazione " i C&R&{©0 possa ricomporsi per l'edizione del 2017, alla prossima.
telli si sono gia isciifi? !! E noi? Non saremo mica da meno?Sgggna Sassolini

vai, digli al Fratoni di iscrivere anche noi, che non si lascianoGorere a t ut t i , arrivedeE@i ,con
da soli. E cosi, senza nemmeno accorgersene, senza tabelld éalles c asi one del post maratona
nandosi il giusto, si arriva all'autunno e la maratona & alle pereella gambe, che Vi scrivo questa mia lettera, non tanto per il
Francesca ha un infortunio e non corre da Settembre, DanielenGedca- n o , ma per salutarvi un p

telli per solidarieta con la moglie ha smesso di allenarsi e hann® diovaneso che fosse aver informato per prima cosa il Presidente
dato I'iscrizione al 2017 e proprio all'inizio di Novembre anche Pigsgeéaisione, altri lo leggeranno qui di seguito. Sono felice ed a
le si fa uno strappo muscolare e anche lui € fuori gioco. Mi hanmazianato al limite dei lucciconi (lacrime vere sono sgorgate do
sciata sol&osi con un po' di magone ho affrontato questa giotaegaprsa sugli scalini di Piazza Santa Maria Novella quando mi
con la solita strizza che mi prende all'ingresso nella griglia, sspeh@mdo i vestiti a fine maratona) se ripenso a quello che &
pero che avrei incontrato sul percorso Pasquale per sostenermie -t a mi a bel | i ssima esperie
tarmi, il mio babbo, e anche tanti amici dell'BEusanidosa di fondo a 2 anni a voler correre la mia ultima gara e prima maraton
vedere il nuovo percorso e anche un po' scettica sullo spostataentagiie. Ausonia proprio nella mia citta: Firenze. Ora posso dir
Duomo della partenza e arrivo. Ma posso dire che la partenzd abDue- f at t a'! E6 per me motivo
mo & davvero mozzafiato, perché oltre al'emozione che semprmipépiacoli traguardi che domenica in domenica mi prefiggevo di
de i podisti prima dello start, guardandosi intorno si hanno manuwnéatindossando sempre la solita maglia, ogni volta dando il t
e pezzi di storia dell'arte e dell'uomo unici al mondo, ed & urp&tawit®, ogni volta arrivando stravolto al traguardo, ma felice di
irripetibile che resta fissato nella memoria. Si, forse € proprio ques@lidzato. Credo sia cosi anche per voi, non penso di dire nie
momento che piti mi ha serrato la gola in tutta la giornata, piti eraogi®-o € Cor r er e mi continua a
nante ancora dell'arrivo, che ovviamente & bellissimo e ti ripagatu tmitdoglie in fatto di sacrifici, energie, dolori, ecc. Se la marz
la fatica delle 3 ore e 48 muniti passati a zonzo per Firenze, maesserga procurati tanti (di fatiche e dolori), ora posso dire di es:
proprio li, insieme a quasi 9000 "grulli" pronti a partire tra il Battistéim 6évo (ahaha) ed arricchito in fatto di emozioni. Domenice
il Duomo é stato bellissimo. Questa maratona me la sono dowempre 2016 non sara per me ricordata come una domenica g
goduta, mi sono divertita, stavo bene, ho trovato sorrisi e forzasi famgondiviso con voi fin dghpade emozioni e le paure per un
che mi hanno seguita e ho avuto un risultato migliore delle aspgptgdtiosa che sapevo che sarebbe stato per me massacrante: e

e Il Club Ausonia nasce come associazione di podisti ma intende essere anche ur
ANCA dl gruppo che riunisce persone con i piu svariati interessi culturali. |l risultato di tutto
y) questo lo potete vedere su questo giornalino, ma ancora meglio se avremo la possibi
J C lita di riunire attorno a questa idea ancora altre persone. Per questo invitidmo tutti
/ AMB ]ANO coloro che vogliono fare podismo in forma amatoriale stando in compagnia fa venire
con noi! Ci si pu, iscrivere al Club A
. . te informazioni via emaifo@clubausoniadin sedel venerdi sera dalle ore 21{30
Credito Cooperativo dal 1884 presso il Circolo Rinascita a Sesto Fiorentino via Giacomo Matteotti 18.
Sede di Sesto Fiorentivia Dante Alighietel. 055 4492651
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Au;ania Clulr :

stato! Al traguardo (rlguardando il video) non ho praticamente @sultate, Ausoni a, Il o sono Manuel.
come invece mi ero immaginato tante volte nei giorni precederitiitiapar correre questa estate col gruppo grazie ai ritrovi alle Cz
tenza; solo dopo diversi minuti che ero letteralmente aggrappe®aatieco dopo ero gia iscritta col gruppo ed ho iniziato a gareg
recinzioni metalliche cercando di stirare i polpacci, ho cominciatoraleemraglia dell’Ausonial!l. Fin da subito mi & sembrato un gr
lizzare che avevo la medaglia al collo e che ero riuscito a farcaffiatatg-e fra tutti la persona che € sempre spiccata per la sua si
ché me ne vado? Non ci sono problemi con nessuno di Voi, antiarg aliegria & DORIS.... Doris mi ha sempre incitata a non mc
| Ausoni a! E6 solo il mi o d ensai edng ha sevnprel Suppartatd ie agni @omentor...cGaiazie adldi
piu attivamente in un Gruppo anche al di fuori delle gare dometiigsdifaua correre la mia prima mezza maratona (a Agliana): &
p, come | o | 6Ausonia per i unggrantfatica ima alla fihe lansoddisfaziore e sthta immensall
non cambier”™ anche se da o g génica2i noyemhre ew @ FIRENZEoeroi migi dambird (Christ
maine di colori differenti. Mi spiace davvero tanto lasciare, mdessiitp a vedere ed incitare i miei compagni in questa bellis
che e arrivato il momento. Mi ero ripromesso di farlo a fine maratpresdaho sempre pensato che chi arrivasse a correre una me
atleta Ausonia, e cosi riesco a fare! Ringrazio tutti per tutto, daneesareabe stato un GRANDE ATLETA!!! E proprio cosi.... E
Tiberio e Maurizio in avanti che hanno in qualche modo capiteelsaieancor di pit ammirando le gesta dei miei compagni che
esigenze e condiviso i miei pensieri. Non faccio altri nomi pesawsandi-davanti a me sorrldendoml , ho intravisto MR PRESIC
menticare nessuno, ma sentitevi tutti salutati, un grandissimo dblarzegi@ Gianluca, concentrati -
a tutti, a prestdatteo Sansoni ho visto Serena, una donna fort
P.S. un ringraziamento speciale per domenica va a Giancarlo, che nghe datto Pasquale (che purtropp
da Cicerone per gran parte della maratona: senza di te non sarei mai hgliyadoLto partecipare a causa
fondo! infortunio) sono veramente una | |
Ciao Matteo, come ti ho gia detto mi dispiace moltissimo peigte Gfppia di sportivi, ho visto &y
atleta e una persona come te all' interno dell' Ausonia. Non ti h@on&8¢ola sua grande simpatic,
sto che eri uno di quelli a cui tenevo di pit, per la tua serieta e €&figplgRostra DORIS sempre Pi KT

ta e impegno nel fare ogni togeusonia ha bisogno di persone gigtrisi e alla fine anche Stefano (passo felpato) . Qualcuno
vani volenterose come te e quindi perderti mi rattrista anTora gigpi@mente sfuggito ma io ero i a tifare per i miei amici e 'emo
ringrazio per tutto il contributo che ci hai dato in questi due &ngial§iglavvero grande!!l. Il prossimo anno ci saro anch'io a cc
nelle gare che nei servizi. Spero che nella nuova societa in cuifafdfai ii  col ori del |l Ausonia e
troverai bene come lo & stato cdvetieigare ci ritroveremo avversarazie amici miei, grazie amici sportivi, tutti insieme con un gr
ri, ma l'importante & vedersi salutarsi e divertirsi insieme come f318r§tatoCON Voi mi sento parte di un gruppo sportivo veramente

fino ad ora, un saluto sin€eaaco Tiberio to!!ll. Complimenti a tutti voi ed in particolare ai MARATONETI!!

Manuela Panico
Ciao Matteo, Il tuo scritto mi ha fatto rivivere quelle magiche sensazioni

che hanno sempre accompagnato i miei caracollamenti sporti d{atteo, Anche per me € stato un piacere averti CONosc
se non corro piu per motivi familiari e professionali mi sentb QRESE le parole che hai scritto mi fa pensare a quanto la
raparte dellAusonia perché il gruppo & composto da Persone, RBFSIQTIS Per la corsa non sia soltanto uno sport ma un vero e p
maiuscola, oltreché da atleti. Un grosso augurio per il tuo futurB'&f#@n@ socializzazione e di unione. L'Ausonia mi ha permes

e sportivo e grazie di aver condiviso con tutti noi questo pezzdYFJANRVE am|C|Z|ef persone (5"” grandi di me, c0n”p|u esperlelr
mino insiemBatrizio Coppoli con tanta simpatia forse piti di tanti miei coetanei!!. Capisco e

motivazioni, € vero, oltre alla gara della Domenica, & bello vi
anche gli altri eventi che vengono organizzati...e la tua distanz
Sesto Fiorentino non albiazedremo in gara...questa volta ti vedrc
sorpassarmi in DISCESA con una maglia non piu bianca/blu e 1
ma sarai sempre Matte@.ptestoyalentina Spinelli

Matteo leggo solo ora.....per fortuna che hai fatto la premessa, p
vo di essere stato io la causa, mi spiace davvero tanto perderti,
rament@ellanuova squadra avranno la fortuna di trovare una per:
na eccezionale come te. Ti auguro ogni bene e ti faccio un gros
bocca al lupo, per tutto! Un abbraccio, tanto ci si rivede alle c
Giancarlo Trabucco

A

VETRERIA FAGGI CORRADO
- . S N.C. di Faggi franco & C.
Vuoi conoscere

Lavorazione e posa in opera di VETRI,

il nostro club ? CRISTALLI, SPECCHI,
CRISTALLI STRATIFICATI
www.clubausonia.it VETRATE TERMICHE

Via della Sassaiola 6 - tel. / fax 055452505
50019 Sesto Fiorentino
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Au;onia Club :
PERSONAGGIO SESTESE: By DIRNTC MR ESEZE fon centvo i

tratto dal libro "Piccole storie per un grande paese” Vol. 1° stanchezza, mi piaceva il mio_lavoro e spesso quando passava
Un uomo con | a pagl i & guar@id di ntte @i chfamalla: "O' Melozzi e’ son le cinque!”

scritto da Alessandra Bruscagli E io gli rispondevo scherzando: "Davvero? Mi si dev'esse' fer-
Nel 1891 nonno Oreste fondo in via Artieri 39, a Sesto, lgnaco I'orologio”. Una volta era la vigilia di Natale, mi pare fos-
Melozzi-ar t i col i trecce e cappeghhel '54%lo labofato! Quando IuFpRB0 IPCRIdAmaiPadérd un

figlio Giovanni, detto Nanni, e quindi al nipote Ferdinando qgoccio per brindare, lui non voleva perché era in servizio, ma
per meglio dire Fernando, come tutti lo chiamavano abbreviagy|; fine lo convinsi, si stappd una bottiglia e ci si fece gli augu-
dogli il nome. Era molto fiero della sua citta e anche di essefg |i nella mia fabbrica”. A volte nella voce di Fernando si av-
nato, nel 1921, "sotto ‘i treno”, vale a dire a sud della ferrovigertiva una punta di amarezza non tanto per il tempo che ineso-
che attraversa Sesto, zona dove c'erano, a quei tempi, le casejgilimente passava, ma al ricordo di quegli anni produttivi, du-
povere e i maggiori disagi per la mancanza di servizi. Era molignte i quali aveva potuto esprimere al massimo la sua vivace
orgoglioso anche della fabbrica di famiglia che era il suo fiorgreativita e "sfruttare” la prorompente comunicativa per propor-
allocchiello. Sem- e j syoi innumerevoli prodotti. Ricordava il primo avventuroso

| plice e comunicati- yjaggio a Parigi, in treno, intrapreso a soli 22 anni, e le cinque
Vo, allegro a dispo-  automobili che aveva "consumato” sempre in giro com'era a
nibile, Fernando ha ¢onsegnare e a riprendere il lavoro dalle trecciaiole o di quando
trascorso la sua yno stilista francese gli pagd addirittura mille lire la tesa di un
vita lavorando e cappello senza cupola. Rammentava le visite dei clienti stranie-
lavorando,  senza i specie degli americani che se erano convinti della bonta, del-
mai dimenticare gli |3 pellezza, della funzionalita di un articolo, ne ordinavano
altri, senza mai grandi quantita senza battere ciglio e senza mercanteggiare sul
tirarsi indietro € prezzo0. A parla
dando il suo contri- e delle sue

buto fattivo per gperienze pr
aiutare chi aveva fessionali  Fer

bisogno. "Ho sem- nando ritrovavd -
pre vissuto guardando indietreera solito affermare il Melozzi |5 gioventu e glf
- quando ero in bicicletta vedevo coloro che andavano a piedigchi gli si face{
mi sentivo fortunato e non facevo come quelli che guardavangng prillanti e
chi aveva la macchina ed erano assaliti da un senso di SCONtgBy ¢j si annoiak T
tezza. Credo che questo sia stato il segreto della mia serenitay o mai ad asco
sto bene dentro e penso che dipenda da questo anche lo 848§ | suoi aned
bene fisicamente. Ho sempre pensato che fosse preferibile U5 ¢ |e espe
risata a una pasticca". Anche la grande passione che Fernapg@eze vissute
aveva per il suo lavoro sicuramente lo ha aiutato a vivere MBroprio per que
glio. Quello per la paglia era un amore che si puo dire f0ss§; suo conta
nato con lui e lo ha accompagnato sempre dandogli gioia e sQgnso entusiasmo unito alle tante cose che sapeva, veniva invita-
disfazione. Conosceva tutto di questi fili dorati, come nascongy galle scuole, dalle associazioni, nelle feste, durante le sfilate
come si raccolgono, e sapeva bene della loro duittilita, delle 10gg moda a spiegare i cappelli, da chiunque e non solo in questa
infinite possibilita creative, come potevano essere impiegati &tta, volesse riportare alla ribalta i tempi d'oro in cui I'artigiana-
quali manufatti si potevano creare. Ha ideato e realizzato gl |pcale del settore godeva nel mondo un meritato prestigio. Gli
oggetti piu disparati e cappelli di tutte le fogge, rustici copricapiaceva raccontare tutto il ciclo riproduttivo e di lavorazione a
po per i contadini e per chi doveva ripararsi dal sole, ma anch@tire dal seme del grano fino ad arrivare al cappello di paglia.
elegantissimi ed estrosi modelli per le boutique parigine € ame- Fernando non si & mai negato, lui era solito dire: " Dei sestesi
ricane. Aveva "inventato" inoltre infiniti ornamenti per scarpe gp; piace la disponibilita allaccoglienza, allamicizia, la porta
borse che portavano prestigio_si ma_rchi internazionali. Ferngn%"a mia casa & sempre aperta per tutti, ma anch'io ho trovato e
non staccava mai, pensava di continuo a nuove forme per i SYgjyo tante porte aperte”. Melozzi & stato tra i fondatori del
cappelli, a oggetti inusuali che avrebbe potuto fare e mettiam@useo della Paglia di Signa dove sono esposte molte delle sue
che nel cuore della notte gli frullasse un'idea in testa, era capag@azioni e strumenti di lavoro ideati dalla sua fantasia e realiz-
di alzarsi per provare, studiare la maniera di tradurla in realtagt dalle sue mani laboriose e instancabili. Fernando ci ha la-
"Avr, realizzato cdmicar acnd b i BMNSvErBR te? Job9 portando con sé il suo sorriso

volta Fernande qualcuno era bello, raffinato, altri li considera- |yminoso, il suo sguardo ridente e mi pare che Sesto, da quel
vo “cerotti" ma alla gente piacevano, si vendevano, e un iniomo, sia un pochino pit buia.
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Tel. 055 440147
SERVIZIO BAR RISTORANTE PIZZERIA
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Ausania Chalr a

La differenza tra stanchezza eNsigrigig per Prevenire la Fascite Plai

di Daniela Frasca

L? Eaéec%e pl%ntar% & \no d{egll dncu |ir|corrE)err1t| Téqu pc
sfa. ESsa e infat{i una patologia abbastal za fregue
PO no v§§llla dl 914 sBisci
che si genera quandoa fascia plantare, cioe la strisci
t&s8utd the dal tallone attraversa tutta la pianta del
nella sua vita da runner. E, diciamolo subjto de, S|_|nf|amma. In|2|a_lment¢ st mamfesta _alla matt
N — . udndo alziand03| da}l letto e poggiando 'zP'FdI' a terra, S|gvverte (
non ¢o nulla di magi &l nrf 9. dolofe, “malto Simife a una puhtura nellapane inferio
to: sar” solo unodog F% Jl.riorgsgnté mrgdrtljaﬁmaentgaahcthdérgnte H’:\n%rnatae aul
guerra persa. Siamo esseri umani € proprio in questo risiede E SO,|§ICitEFl)tO dall'attgilvité fisica. Qualora si manifesti gé molto impo
non aver vogliaa volté di correre o di fare attivita faticose o stres- ' ' P

. L o : : are_per tempo la fascite plantare, che puo prolungarsi anche fi
santi. Pero i motivi per cui non lo facciamo possono essere 5 n?a? poial P €, Ché puo p 9 S
mest.e degenerare in dolore cronico impedendo le normali attivit

riassumendoli in due parole, fondamentalmente si riduce tutto Ao : . . oo : :
che, dalla camminata ai movimenti di piedi e ginocchia. Innanz

chezza e pigrizlaa sindrome Homer Simpdbwero pigro € colui . L s X .
onsultate, il v?stro medico, il quale sapra |nd|carV|Aa. cyra, piu,on,
ol Al r.1 i [ eporr%

che gode del dolce far nien Na.n hase allo stadio di avanzamento dellintiammazione
Seduto sul divano a guardare la TV, stai bene e ti senti appaﬁgtooa%? . T . -

: ' i rimedi=Ci sono sicuramente ghiaccio, riposo, tutori e antinfiamm
vedere il mondo attorno a te che si muove mentre tu sei fermo. g o ;
0Ssono non bastare perche il problema puo ripresentarsi se

bellissimo farlo a volte, non prendiamoci in giro. Questa, amicc?]1 |\F/()|)d31 la causa che o genera. Come per odni tioo di infortur
chiama pigrizid e piccole doskiti permette di goderti la vita tanto 9 ' P gni up

to delle sirene de
prio a resistere.
reo | a f riasceramenteg
anche ti ha pronunciato almeno una vo

quanto Lo fa la corsal In CHASHeeogle e g ing g sripe wceleory:
poltrone senza sof", non co .venlfrg’ guertrz}?é\sr%idioggeln'i‘]|azm(ré\lnazi(L)gn(_:éX B0 R
godere del movimento quando conosci la stafigitd. Mg ¢ gPreVennng gy '

pr e uibisofna stare attenti perché la pigrizia si cronicizz
in qualche modo combattuta. Come? Con la forza di volonta
sicurezza che, superato | 6o
divano e avrai aggiunto un mattone in piu alla preparazione
giungere il tuo obiettividposo del guerriel@ome va bene impigrir
si davanti al fuoco con un bicchiere di brandy in mano (scusa . i i i .
visto da poco Una Poltrona per Due), ci sono dei momenti in S_ahr.e su uno scaliralire su uno §caI|no con entrambi i
riposare. Sto parlando di quelle situazioni in cui la stanche; ‘ piedi e trovare un punto d'appoggio per non perdere I'e
sopravvento. Quella condizioni fisiologica in cui il tuo corpo { librio. Arretrare il piede affetto da fascite, fino a quand
ge a riposare perché ne ha bisogno. E puoi metterci tutta la tallone sara !lbero d_| muoversi verso il basso. Abbassa\
del mondo ma non riuscirai ad andare oltre una prestazione tallone finche non si avverte una leggera tensione nel|
Non occorre scomodare il concetieediainingna anche solo paccio. Fermarsi e mantenere la posizione per circa
parlare di recupero. | nostri muscoli infatti, dopo ogni sforz secondi; ripeter l'eserciziovglte.

bisogno di tempo per rinsaldare le fibréinek@abilmentesubi-
scono delle microlesioni. E il riposo dopo lo sforzo serve p
questoMa come si fa a distinguere tra bisogno di riposo e s\
plice pigriziaGeneralmente lo capisci per il dolore. Nel primd
sentirai i muscoli fiacchi e indoledeggermente doloranti. N4
secondo caso sentirai il di
chi te o fa faredo e aggiu
dietro alla pigrizia possono anche esserci mille altre cause: d
canza di motivazione alla noia, senza dover necessariament
di depressione (ma per ques
cialista). Cause che puoi combattere con semplici accorgimeg
| 6aggiunta di d d sensazibne di onnipptanas
Lo ripetiamo sempre: il tuo unico vero avversario lo vedi tutt
ne allo specchio. Sei tu. E quando riesci a sconfiggerti prov
grandissima soddisfazione, quasi una sensazione di onni
appunto. Quando quell édavver
giunge degli ostacoli come la pigrizia. Ma nel momento in ¢

Camminare sugli avampi€bn le ginocchia ben diste-
$es bloccﬁalte,zc?r% in:éxte sugli fa\vgrppietldi. Qqugt? gse
zio contribulsce a fafforzd i talloni &'i poéfpacci.

Afferrare l'asciugamarida seduti o in posizione eretta,
bisogna provare ad afferrare un asciugamano o una p
na con la punta delle dita, sollevarli leggermente e lasc
cadere. L'esercizio va ripetuto 20 volte.

tto sulla tua spalla sin
Inandarle il piedmatcares | piasta dal biedb fia lavorére |
muscoli dell'arco plantare e i tibiali posteriori di modo
controllare I'eccessiva pronazione Per eseguire I'eserci
in piedli, premérd condeaditacdel giede Juldpvimento ér
tenendo fermo il tallone, di modo da formare un arco.
stehdere ed eSeuire 3 serie da 10 ripetute per piede.

Muscoli interossei plant@uesto movimento interessa i
muscoli interossei plantari. Da seduti, ponete un elas
attovng alle dita, lquindi takkargdte e rilassatey Eskgire
serie da 10 ripetute per piede.

sconfiggerl o non ce n6 per uno: in quel mo ment o Cc O ma
(a cura di Valentina Spinelli) (a cura di Marialuisa Calzolari)
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E carrozzceria Sarzolo s
c FOrRMULA , BAR-RISTORANTE PIZZERIA |
5 W re s Fomo a legna K
b AUTORIZZATA snc«,-- Cormandala e Viale Pratese 54 ang. Piazza Bagnolet =
OPEL & 50019 Sesto F.Adel. 055 420138211706 ¢
Sasto Flarenting - Viale Arlosto, 496 - Tel. 055 4212622 Chiuso il Venerdi s
NN NAN AN NN NN NN NN NN NN NN [N ~ESENTNESESESTN] SESTSEST SN SESE T ST ~SESEST ] SESEST S



http://www.runlovers.it/2015/troppo-allenamento-puo-fare-male/
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Bacche come gioielli

colorano l'autunno e l'inverno
di Alessandra Bruscagli

Bacche di
|| ogni colore, opache
{ e lucide, a grappoli
0 in mazzetti pen-
y denti, ovali o sferi-
che colorano giardi-
ni e terrazzi. Se fate
una passeggiata nei
boschi ne potete raccogliere per completare composi-
zioni di tutti i tipi da abbinare a tralci verdi o al giallo
delle zucche o all'arancio dei mandarini. C'e il rosso
delle bacche ovali della rosa canina e del biancospino,
il nero del sambuco, l'arancio dei frutti del corbezzolo,
a dir la verita c'e solo limbarazzo della scelta.
Per fare qualche esempio cominciamo
dalle rose che si trovano dappertutto; di notevole im-
patto scenografico € il Clerodendrum trichotomum,
un arbusto originario del Giappone che all'inizio dell'in-
verno perde le foglie verde scuro e si copre di bacche
turchesi, ma anche
la bella Schisandra
chinensis che arriva |
dalla Russia e dalla
Cina dove & chiama- |
ta anche la bacca j§
dei cinque sapori, € (}‘4&
una liana che puo
raggiungere anche dieci metri di altezza o la Nandina
domestica, un arbusto sempreverde coltivabile in va-
so, che in primavera produce fiori bianchi in pannoc-
chie e in seguito si copre di bacche rosso vivo. Se a-
mate le bacche rosse scegliete I'Ardisia crenata con le
lucide palline rosse contornate di foglie sempreverdi,
ma anche la Schimmia japonica con le bacche dispo-
ste a mazzetti, oppure puntate sul Cotoneaster tutte
piante che devono vivere all'esterno. C'e la Pernetteya
che € un piccolo arbusto sempreverde che in autunno
fa bacche grosse circa un centimetro di diametro; a
seconda delle varieta ce ne sono di rosse, di rosa e
P anche bianche e
I W ¥y sono cosi fitte e nu-
, | merose che talvolta
nascondono le fo-
glie. E' una pianta
perfetta per creare
una macchia di colo-

balcone La Ta-
~ mus communis &
¥ una liana che si fa
“ notare nei mesi
freddi quando ma-
turano le sue bac-
che simili a perline
rosse, sono belle
ma velenose, come quelle degli agrifogli, dell'edera
helix, dei viburni e anzi parlando di bacche & sempre
bene essere prudenti e non mangiarne perché ce ne
sono alcune, come i funghi, che sono molto difficili da
riconoscere e quindi &€ meglio non rischiare.

Interessanti sono i meli da bacca che in pri-
mavera hanno i rami coperti di nuvole bianche, rosa o
porpora quando sono in fiore e in autunno producono
bellissimi mazzetti di plccole mele glalle rosse o aran-
cio che rimangono
a lungo sulle pian-
te. Robusti e resi-
stenti alle malattie
sono facili da colti- §
vare. e
E non solo le g
bacche rallegrano
lautunno ma an- :
che un certo tipo di arbusti con rami a colori vivaci co-
me il Cornus alba o il Cornus sanguinea, ma anche
cornioli, salici e rovi ornamentali, con le loro cortecce
colorati illuminano il giardino, e anche loro possono
essere usati per le nostre composizioni autunnali e
invernali che daranno allegria alle nostre case

Un consiglio facile: raccogliete alcuni frutti
rossi della rosa canina, prelevate i semi che contengo-
no e interrateli in un angolo del giardino coprendoli
solo con uno strato di sabbia, il prossimo anno potrete
prelevare le giovani piantine e metterle a dimora dove
vorrete.

Sono pi ¥ mitd.i l e matt
e piu scure diventano le noci,

e le bacche hanno un viso piu rotondo,

la rosa non & piu nella citta.

L'acero indossa una sciarpa piu gaia,

e la campagna una gonna scarlatta.

Ed anch'io, per non essere antiquata,

mi metterd un gioiello."

Emily Dickinson
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| Falsi Miti delle Scarpe da Running  stagambaPi % ammortizzata ~ la su

i o e . coal suol o s arNon cilampntiamb seqai ti weégo-
La Ricerca Scientifica in materia di scarpe da running ci h P P 9

formito risultati sorprende E.talloniti, tenﬂini.ticccés.‘
ni P s u ' pren Belle’ sgamg app?oglté hd i Beqrﬁeﬂo d di riddfre 1& g?o%azio—
Semplicemente stanno sfatando molte delle convinzioni Chen'eéci credi v|§r amente?. Le fte
runners hanno ri guar do | € |t|°n5||8 sca?.p% aarctg)rseer'sono statb ri%o?lesgae[e B Q{na giAr ra-
i mportanza che diamo nell 6a rept pmlo%alz(‘fl‘olne rén VQquom I
una scarpa) per correre bene e prevenire gli infortuni, il fatt uello che c6~ scritto primaeé

che piu la scarpa € costosa € piu siamo sicuri che ci faccia cQr-. . ; .
rerepme lio E‘ durata effet'?iva delle nostre calzature ?glda a livello del tallone sopratutto sul lato interno, presente in
glio, ' duasi tutte le scarpe dovrebbero correggere la pronazione, in

N . ST T N C
I. beffettiva utili t _d_e | l. oap egltg, Udrahite ilrcén&r':ﬁ)%él [t?ie?iet a?suo%, fu%ge a%@aoribicﬁa'
livello del tallone. Molte delle cose scritte qui di seguito, cree- he accelera medialmente 156in

ranno sicuramente commenti negativi; ma se solo avessimo_| . .
9 zaato la sua naturale pronazione, aumentando la pronazione tota-

coraggio di allontanare dalla mente le frasi rassicuranti de\II% anche molto pidl velocemente di una scarpa meno alta e me-

randi marche mentre ci vendono le lor r ratu L . . .
gra d. arche me tre cive dono € loro scarpe, € Sop a_tutﬁ% rigida posteriormente. Le scarpe antipronazione, aumentano
avessimo ibuonsenso di smetterla di fidarci del sentito dire

: . Lo N a pronazione totale del pied
portato avanti da decenni, potremmo intuire che forse cio ChEI massimo posso correre con le mie scarpe persA000  k mé

leggerete in fondo, € pid Vero di quanto immaginiate. Pid I%e lo dici,ty! Quando una goletta diminuisce il suo potere am-
suola ammortizza bene, me g | 'm%rt?%?h(ﬁy{eotrg\%i tgéﬁlfét?yl?uea s p

gare queste nozioni con parole semplici, ma ci proveremo, | e meno resistenza alle forze di compressione, in realta per-

modo tale da rendere comprensibile a tutti il succo del.disco.rsﬂiettere al piede di riacquisire un maggior controllo in fase di
La soletta superammortizzata della scarpa da running viern

: . ! . ?)p%)ggio, e di conseguenza diminuire la _probabilita.

vista nell i mmaginario col/l edc‘)i'nvfoor(iqfrﬂq o omezz209 R&k ¢l M|
la forza doimpatto del piedflaloduglpat sgPtal blilel eu® ks
viene eseguito di tallone. Studi scientifici e trial clinici seri con- oo "\ 0 oous o) pari di un guanto con la mano, esse dimi-

i i ifi i i ive- . TR . . L L.
doti aIIo_scopo ‘d' verlflcare‘questa a]_‘fermamone Gi hanno riv nuiscono la sensibilita totale del piede durante i vari carichi au-
lato che in realta non € cosi che funzionano le cose, almeno n

: ; ; . ntando la probabilita di infortunio in modo significativo, dato
sempre. La ricerca ci sta dicendo che le suole ammortizzale . i nostro piede non & pid in grado di bilanciare in mo-
hanno solo un piccolo, quasi irrilevante effetto

'do corretto. ogni fu z'{one muscolare, Coé? cid non vogliamo
fpe

sulloéassorbi mento de l.l. N for Za&solftambntBRiife 'dittehervi 1& VbstrB ¢ Iper SitH 1580%KmS
cemente tendono a cambiare la loro responsivita muscolare n; corsa ovvio che 16 ura
o P et e bt T € e idh dodtdrind e uf o oméht b EuPbib
P po di SO portie ' |6 nostre scarpe o trasformarle in scarpe da giardinaggio..tutto
come conseguenza a queste correzioni fatte automatlcamea . Le nostre scarpe durano
dal nostro sistema nervoso, tutte le scarpe tendono ad avereplq 1/2' le scarpe costano pi% so

stesso livello di ammortizzamento. Ovviamente non possiamg, .<cimo uno studio con(?otto irLSvizzera in cui venaono esa-

pensare alloammortizzament Olm?ngtirggn 563 ruﬁh@rg ecﬂtita dnh Eompefizdrit 'di%e Rn?

nostro tallone o mesopiede quando tocca il suolo, ma co preparare jn 16 n(])ejjcl A tutti viene Ché nto hanno Pal'
r%e es n n

| 6insieme di tutte quelle d ga?oéfeq?ﬂocs&lﬂ @essiea%énfg$i &5 dlinatdil nantéro

gamba di gestire il carico del nostro corpo e la risposta del te

! I infoituni subiti nel periodo di a||enamen%o e i giorni di sto
reno ad ogni nostro passo. IOI ?Itﬁﬁ?tﬁ’(}"f‘tsuolia% re?%?%? .?,n%rﬁl
zatao ca mb i a I.a percezione Ca&eenza'di irﬂ‘o?tlﬁﬁit, furbno Bdbfit®da chEPaR/ ] Qpeséifﬁéno
rendendola praticamente identica a prescindere dalla reale co ol di per le sue scarpeéinsom

posizione di esso, che sia asfalto, terra o pista. Quando COMmMg- ercato o
m n terreno rigi il nostr r maticamen I . . . : .
0 su un terreno rigido, ostro corpo automaticamente Yozza in maniera vistosa con il preconcetto che molti hanno sul

irrigidisce per bilanciare meglio le forze ad ogni passo; al COMN3ove comprare per forza scarpe costose ge aplogiche
trario quando corriamo su u El r Corfefe 'béh eopre{?ehire2 infortth. rMsgnhe i q(ﬂesto %tddio, r

da Decathlon aveva avuto minori infortuni! Cio

e

sistema nervoso capisce che puo alleggerire la tensione a live O Ui si analizzano ben 5038 (non 58 ma 5038) atleti. si dic
muscolare in previsione di w S itqoorecofnotrréa 'goo'mﬁplgt?r?ib'sttf
sa cosa avviene quando indossiamo delle scarpe con solette hg nza di Aammort iz .z ament oo
troppo _ﬁmor bide ed alteo: _i Idei @aﬂcﬁittrraoscar%eeﬁei'nl T e sanit ey
non rigl do anche sg magarl rﬁiélidriarﬂl\?checeo Ecgr& ' to;
facendo la tensione muscolare risultera diminuita anche se n no costose ugualme .
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Scala Reale di Fiori

Nell'abbaglio di una solare mimosa
scopro la dirompente immobilita
del tempo che passa.

Nell'arida sabbia del deserto
ci cela l'insidioso scorpione
ma esplodono anche rossi fiori di cactus.

Come una rosa settembrina
aspetto il pigro inverno
vestita di velluto rosso.

La dove comincia l'odio
la dove infuria la guerra
shocciano margherite nere.

Il papavero corteggiato
dalla seducente farfalla
non si chiede perché e gioisce.

Alessandra Bruscagli

Montagne innevate
Cammineremo su montagne innevate

con sentiment. doba
La nostra felicita € la nostra forza.
Amore, un lungo sentiero ci attende.

| passi nella neve affonderemo,

come un soffio odoroso di melodia.

Il cielo azzurro da luce al nostro amore.
Tiamo e ti amerd sempre.

Quando il mio cuore cessera di battere
Continuer”™ ad amar
Su montagne innevate

la mia anima volera.

Rosita Comparini

PANE PASTICCERIA

Iforno MBelli

Viale Ariosto n. 422\1
50019 Sesto Fiorentino
Tel. 055 4201749

Ti ricordi,

quando le piccole tue mani
da bambini, accarezzavano
il mio volto.

Nobile sguardo che amai in te

quando nascesti,

e ti vidi per la prima volta.

Voci lontane

cantate lunghe ninnenanne.

Se per poco

tutte queste emozioni

che ho vissuto con te

tonassero,

dolci momenti

quando dieci venti volte

mi chiamavi, mamma mamma mamma.
Ora che sei grande

e la tragedia della malinconia.

Non piu una carezza

non so neppure di essere una mamma.

Lola Marini

Quattro regole

Potere, tempo,
amore e morte,
sono le quattro forz|
del percorso umanc |
Per realizzare sogn “\\
€ necessario amare |
per essere amati

€ necessario essere,
consapevoli della morte

per realizzare la vita.

Il tempo

RES moR essere

intrappolati eternamente,

e utile e necessario

per curare la propria anima.

Il potere

e utile per lottare e crescere

per non cadere

nella sua trappola suadente,
parchépiente vales e t er nii t
Se non sappiamo aspettare

e rispettare le quattro regole.

Marialuisa Calzolari

Léaria mattutina
ti inebria ogni mattina.

Al lavoro devi andare,

per amare ogni giorno da passare.
Con orgoglio fino al tramonto,

e la notte é tutta un sogno.

Rosita Comparini

La mia bambina

La mia bambina

ha i capelli ricciuti
come un barboncino,
e occhi di color smeraldo
la pelle di una pesca.

La mia bambina

ha un nasino come

una patatina

la sua bocca quando ride
ogni tanto si vede

un dentino.

La mia bambina

e alta per la sua eta

ma e tanto bella e buona
come una caramella.
Che tu cresca sempre

in allegria

e ogni pensiero cattivo
voli con il vento.

Lola Marini

Figli miei

Quando li vedi per la prima volta
€ una gioia immensa:

li abbracci cosi forte,

e quando alzi le ali

se ne vanno.

Rosita Comparini

LEGGI E SCARICA IL NOSTRO GIORNALINO

NOTIZIE AUSONIANOTIZIE AUSONIANOTIZIE
Informiamo i lettori che il notiziario Passo dopo Passo sara reperibile
tutti i mesi gratuitamente non solo al Circolo Rinascita, nostra sede
del Club Ausonia, ma anche presso: Libreria Rinascita, Uff. Anagrafe,
Libreria Mondadori Via Dante Alighieri, Sindacato Auser, Sesto Idee,
Ipercoop, Biblioteca Comunale, Coop serv. Soci, Misericordia, Circo-
lo La Zambra, Circolo di Querceto, Ristorante Sarzolo, Circolo di
Colonnata, Circolo di Quinto Alto e Basso, Associazionismo, Coop il
Neto, Piscina Comunale, Parco del Neto.
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