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LO SPORT
di Mario Sposetti

Si realizza un   sogno per i cani 
più anziani del Rifugio Monti Az-
zurri.

Sono iniziati e dovrebbero finire 
entro il mese di dicembre i lavori 
presso il Canile per la nuova area 
anziani, destinata a tutti quei cani 
che non hanno la fortuna di trova-
re adozione e che sono costretti 
a finire la loro esistenza in una 
gabbia. 
La struttura sarà suddivisa in tre 
capienti box dormitorio riscaldati 
che potranno ospitare fino a sei 
cani (per un totale di 18/20 cani), 
ognuno dei quali aventi una zona 
adiacente semicoperta   e con 
un’area verde comune di socia-
lizzazione. 
Il progetto strutturale è stato do-
nato dall’Ing. Fabio Conti, mentre 
il progetto architettonico è sta-
to donato dal Geom. Simonetta 
Scafa (ex assessore della Comu-
nità Montana dei Monti Azzurri). 
Tutti i lavori di realizzazione della 
soletta base, della copertura della 

struttura e degli impianti elettrico, 
idrico e di riscaldamento, sono a 
carico della Comunità Montana in 
collaborazione con i Comuni fa-
centi parte della stessa. L’opera 
sarà realizzata utilizzando esclu-
sivamente ditte locali per favorire 
l’economia della provincia. 
Finalmente si raggiunge un tra-
guardo importantissimo per il be-
nessere dei cani ospiti del Rifugio 
Monti Azzurri, da tanto tempo de-
siderato !!!

CAMPAGNA TESSERAMENTI

E’ iniziata la campagna tessera-
menti per l’anno 2015: chiunque 
volesse sostenere le iniziative 
dell’Associazione, da sempre a 
sostegno e tutela dei cani ospiti 
del canile di Tolentino, può farlo 
tesserandosi con soli 5,00 euro op-
pure con donazioni sul conto 
corrente MIFIDODITE, iban 
51M0331769200000210100574 
Grazie a tutti.

Con Paolo Pecchia, Dottore in 
Scienze Motorie ed insegnante 
nelle Scuole Superiori di Secon-
do Grado, cerchiamo di saperne 
qualcosa di più su quella che è 
la figura del preparatore atleti-
co, ruolo da lui ricoperto all’in-
terno dell’A.S.D. Juventus Club 
Tolentino in stretta sinergia con 
il  responsabile dello staff tecni-
co ed allenatore Paolo Biciuffi.
“All’interno di una società spor-
tiva, è necessario distinguere  il 
lavoro svolto con la prima squa-
dra da quello con il settore gio-
vanile.
Con la 1° squadra ci si pone 
l’obiettivo di rendere ottimale la 
condizione psico-fisica dell’atle-
ta, in particolare l’aspetto orga-
nico, con peculiare riferimento 
alle capacità condizionali. Mag-
giore attenzione va rivolta alla 
scuola calcio ed al settore gio-
vanile. 
In questa fase sensibile dell’ac-
crescimento psico-fisico le pro-
poste tecniche devono preve-
dere lo sviluppo delle capacità 
coordinative imprescindibili per 
apprendere, controllare ed or-
ganizzare il movimento. 
L’attività motoria e sportiva 
contribuirà, oltre che all’ ap-
prendimento di competenze 
specifiche, alla promozione di 
competenze cognitive, sociali, 

culturali ed affettive”.

Promuovere l’attività fisica 
come stile di vita quali benefici 
determina?
Indubbiamente, l’attività fisica 
rappresenta una componente 
sostanziale della prevenzione 
primaria, ossia un insieme di 
azioni volte al mantenimento e 
al miglioramento dello stato di 
salute, evitando e contrastando 
l’insorgere di varie patologia. 

All’aumentare del lavoro aerobi-
co  si riduce quindi la probabi-
lità di andare incontro a malat-
tie come l’ipertensione, disturbi 
cardiovascolari, infarto, diabe-
te,  riducendo  inoltre il rischio 
di depressione, ansia e stress 
rafforzando una visione ottimi-
stica della vita e dell’immagine 
positiva di sé.

Quale tipo di attività fisica con-
siglieresti di praticare ai nostri 
lettori  anche in considerazione 
dell’alimentazione nel periodo 
delle festività natalizie?
L’attività fisica consigliabile, 
propriamente definita Fitness 
Metabolico, fa riferimento ad 
un lavoro cardiovascolare che 
ha lo scopo di migliorare l’effi-
cienza e l’efficacia del muscolo 
cardiaco e dei sistemi correlati. 

Fra queste attività rientrano atti-
vità come il walking (camminare 
a ritmo sostenuto), la corsa, il 
nuoto ed il ciclismo e tutte quel-
le attività che permettono un in-
nalzamento graduale e costante 
della frequenza cardiaca. 

Unitamente all’attività aerobica 
proporrei un Allenamento Fun-
zionale che vede la corporeità 
al centro del movimento, ab-
bandonando gli esercizi di isola-
mento muscolare,  sviluppando 

gesti motori che impegnano il 
corpo nel suo insieme, in grado 
di attivare diverse catene cineti-
che sinergicamente. 

Si raccomanda inoltre  di sot-
toporsi periodicamente a visite 
medico sportive affinchè si pos-
sa tracciare una sorta di check-
up dello stato di salute del 
soggetto, rispettando un Pro-
gramma Personalizzato di lavo-
ro  adeguatamente strutturato 
dal preparatore Fisico/Atletico.

LA FORMA FISICA 
COME STILE DI VITA

MI FIDO DI TE
di Sonia Pennesi

VORREMMO CHE FOSSE NATALE ANCHE PER LORO

...è tempo di festa, di regali inattesi, di sguardi felici, di addobbi scintillanti,
è un tempo speciale, che diventa decisamente straordinario se condiviso con gli altri.
Ed è per questo che vi auguro il Natale più bello!
Auguri di Cuore, 
	             	Carmen



16

Lu spì
LU SPI’ Modi de di’

De Lu spì

Ciao, Pè!
Ciao, Renà! 

Che t’adé successo, Pè, che 
cammini tuttu ciancu?
Zittu, non me ne parlà che 
c’ho n’anca che non me tene 
più e me fa vedé li surci verdi!

Mbè, te preoccupi?! Vorrà 
dì che te ospiterà “dopo di 
noi”!
Dopo de vuandri? Chi adé che 
me duvria ospità?!

Ma come, no’ lo sai che adé 
statu inauguratu un centru 
residenziale che se chiama 
“dopo di noi” e che dovrà 
ospità giovani con disabilità ?

Ma che, me stai a pijà pe lu 
deretanu? So’ vecchiu no’ me 
vidi!
Sci, ma se adé vero che la 
vita comenza a quaranta 
anni, tu sì ancora un gnoe-
nottu! 
Anche se un po’ attempatel-
lu!!

Senza ji’ in cojonerie, spieghe-
me c’adé ‘su “dopo di noi” che 
non se ne è saputo cosa?
L’idea adè partita dalla si-
gnora Gianna Piera Silvetti 
che ha voluto donare una 
notevolissima cifra per la 
realizzazione del centro in 
nome del marito “Mario Fo-
resi”. 
A tale iniziativa hanno par-
tecipato con un contributo 
all’associazione “Senza con-
fini” e il comune di Tolenti-
no.

Pe’ fortuna che ce sta ancora 
quarcuno che penza a lo ve’ de 
la comunità!
Oltre tutto, adé lu primu cen-
tru, nella provincia di Mace-
rata, a esse statu autorizzatu 
dalla Regione Marche.

Ma come adé che io de tutto 
quesso, cuscì ‘mportante pe 
lu paese, non agghio saputo 
gnende, me lo sai dì tu?!
Scì, ma, come ar solito, te lo 
dico a modu mia:

Pe’ lo vene che  se fà
non ce sta pubblicità,
ma se a fallo è un “pezzo 
grosso”,
se ne parla a più non posso.
E chi, invece, ha dedicato,
(e non ha porbio sbajato)
sia la vita che il denaro, an-
che quello ereditato,
a lu poru cristià c’adé statu 
sfortunatu,
non c’ha pesu e adé perciò 
che da tutti và ignoratu!!
“Gianna Piera”, te ringrazio, 
te lo vojo dire qui,
non sortando a nome mia, 
ma de tuttu Tulindì!!

Ciao, Pè!
Ciao, Renà!

Post Scriptum
ora Peppe e anche Renato, 
prega DIO che adesso è NATO
che qui tutto se carmasse: 
più lavoru e meno tasse.
Eppù porge, a chi li apprezza,
tanti auguri e ‘na carezza:
che trascorrino per bene 
queste feste assai serene!

La fija de Parapija:tutti la 
vòle, gnisciù se la pija
(La definizione si attaglia 
alla donna che, ammirata e 
desiderata da tutti, resta nu-
bile perché troppo sulle sue)

La paja vicino lu fòcu 
(Fa riferimento ad una ec-
cessiva vicinanza tra fidan-
zati che rischia di portare 
all’incendio)  

La rajò se dà a li matti 
(La frase è di rito quando non 
si riesce a concludere un di-
scorso per palese illogicità 
dell’interlocutore)

La sa longa ma no la sa 
raccontà
(Fa riferimento a chi, pur es-
sendo buon parlatore, non 
riesce a convincere ) 

I “MODI DE DI’” 
sono tratti dal volume 
“Menza faccia de Tulindì”


