
Objekttyp: TableOfContent

Zeitschrift: Mobile : la rivista di educazione fisica e sport

Band (Jahr): 5 (2003)

Heft 1

PDF erstellt am: 21.07.2024

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.
Die auf der Plattform e-periodica veröffentlichten Dokumente stehen für nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie für die private Nutzung frei zur Verfügung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot können zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.
Das Veröffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverständnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss
Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr für Vollständigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
übernommen für Schäden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch für Inhalte Dritter, die über dieses Angebot
zugänglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zürich, Rämistrasse 101, 8092 Zürich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch



Care lettrici, cari lettori,

Equilibrio
èsinonimo dl attività» disse Jean Pia-

get. Da un recente studio è scaturito che due million

i di Svizzeri sono inattivi a livellofisico e dun-

que a rigordi logica, seguendo ilpensiero dell'epistemolo-

go ginevrino, non vivono in equilibrio.
Mezz'ora di moto algiorno è il criterio utilizzato per di-

stinguerelepersoneattivedaicosiddetti«pantofolai».Un
criterio, a cui dobbiamo ancora abituarci, in quanto sem-

pre e ancoraportatia considerare lo sport come uncampo
in cui contano soltanto le prestazioni d'ecceilenza. E inve-

ce no; mezz'ora di attivitàfiska ai giorno, svoita senza in-
terruzioni, non ad un'intensità elevatissima - basta sti-
molare leggermente il sistema cardiocircolatorio - è più
che sufficiente per portare benefici alla propria salute e

per vivere in equilibrio. Se poi a questa attivitàfisica si ag-
giungono due allenamenti alla settimanaad un'intensità
medio-eievata, adora si riesce a migliorare ia propria ca-

pacità diprestazione.
L'inizio dell'anno nuovo è il momenta propizio per

esprimere desideri evisioni.La redazione di «mobile» vuo-
le farsi portavoce di un obiettivo formuiato anche dal

Consiglio federate: diminuire di un punto percentuale -
siamoora al37% - iafetta dipopolazione svizzera inatti-
va a IIvellofisico. L'obiettivo è ambizioso; bisogna convih-

ceresessantamila«pantofolai»adarsiunamossa.
Ed è a questo punto che è nostra intenzione coinvolgere

le lettrici e i lettori di «mobilen perstimalarviafar valere
il yastro ruolo di ambasciatori de! movimento e dello

sport nelle scuole e nelle società sportive. Siete all'incirca

quaranta mila a sfqgliqre regolarmenteJß.pagine délia

nostra rivista. Ognuno di voi ha sicuramente conoscenti
che «consumano» sport solo davanti alla televisione, Eb-

bene, prendetevi la briga d: convmcerne almeno uno a

passare dall'altra spondae ad aderire alia categoria belle

persane attive e che vivono in equilibrio.
Il compito è arduo e «mobile» si sforzerà ancora mag-

giormente di proporvi consigli e spuntifinalizzati a

migliorare l'efficacia délia vostra opera ri; consulenza pro-

«Mezz'ora di moto
al giornoper darsi una mossa, »
pria verso questafetta di popolazione inattiva. Se riusci-

remo a raggiungere l'obiettivo, si stima che lo Stato ri-

sparmierâ cinquanta millioni ail'anno. Se riuscirete a

raggiungere l'obiettivo, fateci sapere quali argomenti e

Strategie aveie utilizzato per portare a termine con suc-

cesso questa opera di convincimento. Pubblicheremo la
vostra testimonianza, in modo taie che altri lettoripossa-
no approfittarne.

«Equilibrio è sinonimo di attività»: dedichiamo questo
numéro a Jean Piaget. Buona lettura.

Nicola Bignasca

mobile@baspo.adrnin.ch

Il cammino verso l'equilibrio
Jean Piaget
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L'equilibrio è senza dubbiofra i principaii eiementi délia

prestazione sportiva, ma non solo; anche per la vita di

tutti igiornisitrattadiun meccanismoessenziale, senza
il quale il corponon puôfunzionare nel modogiusto. Stare

in equilibrio, ritrovariôlorientarsi in voio otoccandodi
nuovo terra dopo un salto, durante le rotazioni, in am-
bienti poco consueti come l'acqua, sono ie diverse faccet-

te di questo intéressantissimo tema.

Le varie facce deN'equilibrio
Véronique Keim

Cosa accomuna l'equilibrio nel judo, nel curling,
nel pattinaggio e nel salto con gli sei?

A ciascuno il suo equilibrio- L'opinione

disportivieartisti
Janina Sakobielski

L'equilibrio secondo il professore Christian Hess -
«Un senso alquanto delicato»
Pia Näf

Allenamento - Cercare l'armonia fra
condizione e coordinazione
ErikColowin

Un tema sempre attuale
Arturo Hotz
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La nostra arma vincente ai CM di sei di
San Moritz: la raganella per tifosi.
Tutti attendono ormai con impazienza i CM di sei. I concorrenti, gli spettatori e naturalmente anche noi in qualité di sponsor principale délia
squadra nazionaie di sei. Per aumentare il piacere di partecipare aile gare, ora è disponibile la raganella per tifosi. Le modalité d'impiego
sono molto semplici: ogni volta che un concorrente svizzero affronta la discesa, gli spettatori mettono in funzione la loro raganella. In questo
modo il nostro sciatore diventa inevitabilmente sempre più veloce poiché la folla gli trasmette direttamente il suo entusiasmo. La raganella
è ottenibile gratuitamente ai CM di sei di San Moritz, www.swisscom.com/sponsoring
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Inserto pratico:

il fascino dell'equilibrio
Sia nella lezione di educazionefisica che nell'allenamento delle sin-

gole discipline, o ancora nella profilassi delle cadute e nei giochi di

movimento, curare l'equilibrio è di fondamentale importanza. L'in-

serto présenta esercizi pertutti i gusti.
Roland Gautschi
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