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IMINUTIDI GINNASTICA AL GIORNO
ALMEND 3VOLTE ASETTIMANA

. Ginnastica a corpo libero per

mezz'oraalmeno 3-5voltea
settimana: e raccomandata dalle
linee guida dell/Acsm, FAmerican
college of sport medicine.

Muscoli e calorie: i consigli dell’esperto

Difficile :
allenarsi

Mercaledi 11 Marzo 202
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ILLIUNALL O VLA

Visto che non é possibile
trovarsi in palestraanche per
me diventa difficile allenarm;
LUCA RIGOLDI

CAMPIONE DI PUGILATO

—_—

DIETA ALIMENTARE

Ta verde

Tisane

Verdura

Frutta

LEGD-HUB

| consigli

E il campione
dipugilato
allenaifan
con instagram

Le palestre chiudono? Il
campione vicentino dipugilato
LucaRigoldiinvitaisuoi tifosi
(enon sola)aunallenamento
“collettivo”, ognuno dalla
propria abitazione, attraversoi
canali social.

«In questo momento non
possiamo fare tanto - spiega -
senon trovare piccole soluzioni
per continuare lanostra vita
quotidiana, Visto chenon @
possibile trovarsi inpalestra
anche per me diventa difficile
allenarmi, nonostantegli
importantiimpegni sportiviin
vista. Ritengo doveroso fare
qualcosadisocialmente utilein
questo momentos.

. Afinemeseilpugile di
= Villaverlaavrebbe dovuto

Proteine

Attenzione a biscotti, dolci, yogurt alla frutta

ATTIVITA FISICA

Yoga
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BOXING
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Luca Rigoldi, campione europeo di pugilato dei pesi supergallo

difendere a Veronala cintura
europea dei pesisupergallo, ma

| l'incontro con il britannico Gamal

Yafaiestatorinviatoadatada
destinarsi a causa dell'emergenza !
sanitariain corso. ]

leri pomeriggio sul profilo 1
instagram @Iucarigoldieandato |
inondail primo allenamento, i
trasmesso indirettadal garage di
casaRigoldi. Protagonistilo i
stesso campionebericoeilsuo |

collega Yuri Mosele. | due
istruttori di boxe hanno mostrato
alcuni esercizi peril fitness a
corpo libero, con possibilita di
commentare in diretta. Visto il
successo delliniziativa,
lappuntamento verra replicato
alle 1030 di oggi «Sperando di
potervi vederci presto tutti quanti
allaperto quando questa
situazione sararisolta= & stato il
saluto finale di Rigoldi p.muT.

e Pilates

0 Aerobica
&

6 Passeggisty

Ginnastica
corpo libero

perseveranza, abbinando, se
possibile, anche una passeg-

iata quotidiana, in mezzoal-
E natura», Anche perché, a
restare al chiuso, le tentazio-
ni gastronomiche sono sem-
pre in agguato sotto varie for-
me: «Se teniamo a portatadi
mano biscotti e dolcetti & piti
facile “caderci” in questi gior-
ni - riconosce il nutrizionista
- meglio fare scorta di fruttae
verdura fresca e mangiare
quella, quando abbiamo fa-
me o desideriamo uno
snacks.

TISANE SI, YOGURT “NI*. Tra i
trucchi taglia-calorie suggeri-
ti da Fortuna, oltre al consu-
mo di pasti regolari «con la
giusta quota di proteine, che
forniscono anche gli anticor-
pi», spicca anche |'assunzio-
ne di grandi quantita di ac-
qua, té verde e tisane non zuc-
cherate che hanno l'effetto di
«spezzare la fame». Occhio,
invece, agli yogurt: quelli alla
frutta contengono fino a
quattro bustine di zuccheroa
vasetto, quelli al naturale ap-
penauna. e
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