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Vi‘ ere meglioo
Anche il fitness
è sostenibile,
chi corre
raccoglie rifiuti
Patriarca a pag. 25

Una sessione
di Plogging
e, a destra,
la British
Library

Si fanno strada discipline sostenibili come il Plogging, che unisce il jogging alla pulizia dell'ambiente
U guru di questa tecnica, Roberto Cavallo: «Si può consumare il 30-50 per cento in più di calorie»

Correre a caccia di rifiuti
Il fitness diventa green
E NELLO YORKSHIRE
UN PARCO E STATO DOTATO
DI MACCHINARI SU CUI
I CITTADINI, ALLENANDOSI,
PRODUCONO ENERGIA
ELETTRICA PER L'AREA

IL FENOMENO

I
I mondo del fitness si fa sem-
pre più green e stazza i'üc-
ehio a un Futuro ec asosteni-
bile. lW'eseni pio pila ecla:at.atit !

é yttc*liu della cittadina bri-
tannica di Kingston upon

nidi. nello 1e+Itolrirc. nel cui
p,:arc i pubblico c stAta realizza-
to  utaa palestra  a n pieni i,r do-
ve. grazie al movimento dei
uacc.hlaaari su cui si allenano i
cittadini, si prnducc energia
per illuminare l'íruer,a r~~na lir-
h.attlr ;rcE r,l, rttcr, sl'riitt;arulc~ il
prina:ipio clic ] en<_r=.:iaa clnctìca
prodotta da chi Pa fitness con
h1i struni enti oaatdcicar viene tra-
d'ormataa in energia elettrica,
L'accesso è gratuito e l'obietti-
vo della 7,gra i,riTrl licart. con
l'.atasilica dal Ministero della Sa-
lute britannico, e di replicare
l'esperimento in maniera capii-
lare terI'Itf 7rio nazionale.

Nel t3enrl e,:o'idendlv del fit-
ness -verde" si inserisce anche
i] Plogging, la nuova attività
outdoorcüe consiste nella rac-
colta di rifiuti che si trovano
lungo il ca'ntri'mn naenrre si fa
jogging a1 trC vri'llí;. A lanciare
qut'itka tendenza t'titutU. in Sve-
zia. Crik che ha fuso
iE termine pincl.a upp fin stiTcde-
e -raceoghere3 cola I'in,,glese•

jogging. Scarpe da running, ab-
bigliamento sportive,. una I:ia;--

nella quale ripone i rifiuti e
un paio di guanti da r-va5rca. i7
un bastone con la pinza. sono
gli strumenti di cltlestr, allena-
mento all'aperto che fa bene al
corpo, alla mente c all aaliibïera-
te.

LA GARA
Di recente in Italia si i conclusa
l'~'lll edizione della maratona
'<evi) Clean and ltcau (il plo
giai,t;pata lungo del inondo), ca-
pitanata  dal p,cu u" italiano di
questa tecnica, ]'ecorunuer Ro-
berto cavallo iiuii~ta~.krc}'rc~Jriar7u
drrral taia;Tl e ~ti;r CI si prepara al-
la II edizione dei Campionati
del N'9uudu (ideati dallo stesso
Cavallo), che si terrà dal ;.iQ set-
tembre cl :2 ottobre in Piemon-
te. in Val Cln° ,olu' (w,,,eiv_i,wrfd-
p?oi; -7tr,Sr_fictlriliitallship.corlij.
Nella prima edizione. In scorso
anno, al termine della gara i ri-
fìtrt'. raccolti dai plu.~,'a° r sono
stati corrispondenti a quasi
bUf.) kg. lungo un percorso di

km di sentieri sulle Alpi to-
rinesi Vai Peliicc_

t=oarc spiega I Lacrto <.i8 cor-
sa raccogliendo i rifiuti può es-
sere  praticata singolarmente a
M ,gliappu_ cd c' una disciplina
sportiva per tutti, in grado di
coinvolgere in modo cl ivcrtcnte
i ragazzi. cosa come gli adulti e
gli atleti prn`rssionl° ati. 'l'ra i
principali benefici'? La pussibi-
litle di istaarc all'aria aperta e
1"inipel'na-a attivo per la salva-
guardia alel Pianeta. Mn e'è an-
che Un ï'OtiCrPta giovamentoi-.
per il fisico: il plog:;inh pc:rmca-
te di consumare tra il .tU L. il 30
per cento di calorie in più ri-
spetto spettci d una not"nttaie^ corsa».

ANTISTRESS
getondo Papi> di fitness Lite-
sani praticare mezz'ora di log,-
,aaai~ s+ i,endcs m ecnite arpara-
ne; la raccolta a di rifiuti: iiC 5i
incontrano SUI percait sci, per-
mette di bruciare cl'. L'a 2ti~ cü-
lcaria. 11 ,i;riggiri;ysi mie, tare an-
che in spiaggia le) stress
e promuove rilascio delle en-
dorfine, migliorando l'umore. l
rnomeriti di stop, dedicati a rlie-
Qagliei e pl istiCa e ritiuli. 5111110-
lana7 il corpo a piegarnc nC: simi-
li agli syutat e agli affondi in
una sorta di ontcrval training"
naturale. Cluandc: si raccolgo-
no aao i rifiuti da terra i bene pie-
gami SU una --atlliSia oaccovac-
ciarsi. in modo daa allenare ari-
elle i muscoli di anche, addurto-
ii e caviglie. preferibile non
lDeii-tale la un,r sa sempre stallo
tesso braccio, ma alternare il
peso fra lc braccia. in modo che
sia distrî imito ecduarnente. Que-
sta sana mania hta corutagi:ltC?
Livigraca_ in Valtellina. dove si
puntera anche ihu'st 'estate sttl.
piot;_s,ril; come aattivitit propo-
sta alle famiglie di turisti: ?ri-
ma di partire per un'escursione
gli hotel forniranno gli ospiti dì
un kit per la raccolta dei rifiuti.
composto da zaino, guanti e
pinz,a: al i.ttorno ci 4rar a un gad-
t'At per chi h:ailit l'atStrata>
di coniugare il trekking con
l'amore pus il pacs,agpiu a1pin_,
pulito e Inc?on tarn in ato.

Maria Serena Patriarca
.. .  ~;.-esua;linnííì aö~~u~,7a
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ATTREZZATURA
Guanti, borsone
e scarpe adatte
Scarpe darunning,
abbigliamento sportivo,
una borsa nella quale
riporre i rifiuti eun paio di
guanti da lavoro, o un
bastone con la pinza, sana
gli strumenti di questo
allenamento ali aperto.

Correre a caccia didiluii
II NO ucs, l'OCA greco

I :elisir di lunga ita:
loco cibo, orali fissi
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