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SPETTACOLO

A CURA DI ILARIO IMPARATO

Sembrava ieri che arrivarono a Napoli,
eppure è già giunto il momento di
rivedere quella firma che, ancora fresca
di inchiostro, è già troppo vecchia.
calciatori vanno più o meno come il
petrolio: le contrattazioni sono
giornaliere. Il Gargano stile "vita da
mediano", vale 50: quello corteggiato
da Corvino 100. Il Pocho alla prima
esperienza in Italia vale tre-quattro
volte in meno rispetto allo scugnizzo
napoletano tutto estro e velocità che
è oggi.
Una società che guarda al futuro non

vende campioni, li compra: Hamsik,
Lavezzi e Gargano, su tutti. Su questi
pilastri si fonda l'azzurro dei prossimi
anni.
Il miglior mercato per una squadra
piena di talenti è quello di gestione
del patrimonio già a disposizione: nel
campo ci vanno innanzitutto uomini
e come tali dotati di sentimenti.
Non era giusto che lo stakanovista
della squadra, in media trenta
presenze a stagione, leader del
centrocampo azzurro, guadagnasse
come un discreto giocatore di B.

Ad oggi, dopo il rinnovo, l'uruguaiano
guadagna una cifra molto lontana dal
tetto ingaggi (fissato dallo stipendio
di Quagliarella e Lavezzi) ma si sente
valorizzato per quanto gli spetta di
diritto. Hamsik, invece, parla di meno
perché lui il contratto nuovo non ha
bisogno di implorarlo: le tante richieste
sono per lui la migliore garanzia di
essere ricompensato sempre meglio.
L'agente del calciatore slovacco e il suo
assistito non si muoverebbero mai da
Napoli ma quei piedi De Laurentiis sa
che valgono oro: blindare il campione
ex Brescia significherebbe vestire il
club di una caratura molto attraente
per i futuri acquisti.
firmato il nuovo contratto che lo
legherà ancora a lungo con la piazza
partenopea. Fughe estive, asfissianti
richieste di ritocco: scelte solo deleterie
per il giocatore che ha avuto ciò che
voleva solo quando si è dimostrato
serio nel ritornare in quei ranghi
societari tanto cari all'attuale dirigenza.
Lavoro sul campo, abnegazione nel
lavoro e non, dichiarazioni misurate:
il Pocho di oggi vale sei volte il prezzo
che fu pagato da Marino per prelevarlo
da San Lorenzo. 30 milioni la clausola
rescissoria sul suo nuovo contratto:
tutti felici e contenti!

CONTRATTI: Tutti felici e contenti
Pocho, Marekiaro, Mota, rinnovi e adeguamenti
per un ciclo vincente

www.napolipress.it

CONTRATTI: Tutti felici e contenti
Pocho, Marekiaro, Mota, rinnovi e adeguamenti
per un ciclo vincente
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Trx suspension training, fa parte di una
nuova e innovativa categoria di attrezzi
fitness adatto al Fitness, al Wellness, alla
Ginnastica Estetica, al miglioramento della
Performance e alla Preparazione Fisica e
motoria di tutte le discipline sportive,
nonché alla Riabilitazione Funzionale.
Proveniente dagli Stati Uniti, il TRX
suspension training consente di utilizzare
il proprio peso corporeo per creare la
resistenza necessaria (e di poterla graduare
liberamente) durante ogni esercizio del
proprio allenamento. Un TRX e il proprio
corpo: questo è tutto ciò che serve. Con
questo attrezzo e questa metodologia di
allenamento è possibile davvero creare un
allenamento completo e adatto alle diverse
esigenze di ognuno di noi. L’imbattibile
versatilità, le dimensioni e il peso
estremamente ridotte e il veloce set-up
(montaggio), fanno del TRX un attrezzo e
un tipo di allenamento unico nel suo
genere.

Ci si allena sfruttando il proprio peso
corporeo e la forza di gravità che agisce su
esso e si è in grado di sviluppare: Forza,
Equilibrio, Flessibilità, Coordinazione,
capacità Propriocettive e Stabilità
simultaneamente. Sintetizzando tutto in
due parole solamente, si pratica un
“Allenamento Funzionale” (l’allenamento
innovativo del futuro)! Non ci sarà più
bisogno di ingombranti attrezzature
sportive o di pesi aggiuntivi, ma basterà
esclusivamente il TRX! E poi, inoltre, si potrà
portare sempre con se comodamente.
Ovunque si vada si  potrà realmente
allenarsi in qualsiasi posto (a domicilio, in
ambiente naturale, in palestra... insomma
ovunque). Con il TRX Suspension training
sarà posibile lavorare  a 360° ed è valido
per qualsiasi obiettivo si voglia raggiungere
e per qualsiasi  preparazione ad ogni
disciplina sportiva. Si Può inoltre regolare
istantaneamente non solo il livello di
difficoltà per ogni esercizio, ma è possibile
personalizzare facilmente qualsiasi
allenamento all’istante a seconda delle
diverse esigenze specifiche. Nella vita reale
e quotidiana usiamo i nostri corpi per
passare da un posto all’altro, per compiere
tantissimi vari movimenti diversi e ci
spostiamo indietro, avanti, lateralmente,
in basso, in alto, in diagonale... insomma,
in tutte le direzioni e in tutti i modi (anche
combinandoli insieme molto spesso).
Dobbiamo allora allenarci allo stesso modo
ricreando dei movimenti complessi e
globali invece che segmentari e analitici.
È possibile passare facilmente da esercizio
a esercizio, in meno di 15 secondi. Ciò
consente di massimizzare il tempo di
f o r m a z i o n e ,  c o o r d i n a z i o n e  e
miglioramento dello stile, consentendo
anche lavoro e allenamento a circuito
(circuit training workout). Per allenare e

migliorare, la tonicità, la forza, gli
addominali e tutto il “core”, l’equilibrio, la
coordinazione, la flessibilità il TRX è
fantastico. Ma ancora, previene gli
infortuni, migliora la postura e aumenta la
resistenza. Costruire addominali forti e
scolpiti, per esempio, è un obiettivo e un
desiderio di moltissimi (se non di tutti noi).
Il TRX suspension training è ottimo anche
proprio a livello estetico ed è fantastico in
modo particolare nella costruzione degli
addominali. Ma, oltre al piano estetico,
cosa ancora più importante è che avere un
“core” (ovvero l’intera cintura addominale
e pelvica ben condizionata e allenata), aiuta
enormemente nella prevenzione degli
infortuni, migliora decisamente l’intera
postura e aumenta l’efficienza generale del
nostro corpo in qualsiasi attività fisica-
motoria (prevenendo i possibili malanni
muscolo-tendineo-articolari). Questo
perché la maggior parte dei movimenti
che compiamo (praticamente tutti)
coinvolgono in maniera rilevante il “core”,
quindi tutti i muscoli addominali, quelli
della parte inferiore della schiena e delle
cosce. Questi gruppi muscolari devono
lavorare assieme in maniera coordinata e
sinergica nel supportare e guidare
correttamente la colonna vertebrale e il
bacino durante tutti i movimenti ed esercizi
che compiamo nel corso della nostra vita
quotidiana. L’allenamento in sospensione
permette di costruire un “core” forte e
stabile, grazie ad esercizi sviluppati
appositamente per la tonificazione, la
coordinazione e l’equilibrio.

TRX Suspension
trainer
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A CURA DI MASSIMO BORGHESE FONIATRA

Caramelle in farmaciaCaramelle in farmacia

Dott. Borghese vorrei sapere (siccome sono un cantante...)

come mai spesso ho sempre una sensazione di raucedine

che mi dà tanto fastidio mentre canto! Cosa potrei usare?

Ho provato delle caramelle in farmacia, ma… niente! Cosa

mi consiglia?

Ecco; richieste come questa mi giungono con grande
frequenza, e vorrei quindi cogliere l'occasione per rispondere
pubblicamente sottolineando che:

1. Non si deve andare in farmacia a chiedere direttamente
il rimedio per un qualcosa di cui non si ha nemmeno ancora
la diagnosi.
2. Critico pubblicamente e ufficialmente l'atteggiamento
di quei (numerosi) farmacisti che dispensano consigli e
vendono farmaci senza una diagnosi formulata da uno
specialista. Non sono casi limite se ricordo che addirittura
pazienti con un tumore della laringe hanno subìto il grave
danno di un ritardo di diagnosi (e quindi di tempestività
di cure) a causa di consigli "da banco" dati da farmacisti che
vendevano "caramelle per la voce" mentre la patologia in
questione era un cancro. In fondo, il primo sintomo è sempre
la raucedine...
Non sarà, ovviamente, il caso del cantante che ha scritto,
ma comunque sono s i tuazioni  che es istono.
Il consiglio quindi che propongo, è che:
3. Bisogna andare dallo specialista prima di intraprendere
provvedimenti palliativi-curativi.

Anche per una semplice infiammazione o uno stato di

stanchezza vocale o uso improprio della voce (nel caso dei
cantanti ad esempio) è necessario fare per lo meno un
esame laringoscopico e guardare le corde vocali, ma ancora
meglio, una visita foniatrica completa.
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sono
Farmaci per la voce non ce ne sono. E'
così.
La voce è un fenomeno corporeo, non
solo laringeo; può subire alterazioni
per tanti motivi non necessariamente
legati allo stato di salute delle corde
vocali o della laringe; per cui eventuali
somministrazioni di farmaci per
migliorare la vocalità, troverebbero una
motivazione logica nel momento in cui
dovessero avvenire per curare una
qualsiasi malattia (generale) che in quel
momento stia disturbando "anche" la
produzione vocale. E' raro che si tratti
di farmaci antiinfiammatori per la
laringe, perchè nella maggior parte dei
casi non sono laringiti a provocare cali
di voce. Va poi ricordato che per noduli,
edemi cronici, polipi delle corde vocali,
non servono farmaci, ma allenamenti
specifici o interventi chirurgici.
Troppi luoghi comuni e credenze
immotivate sono al la base di
autoprescrizioni ed acquisiti a larghe
mani di farmaci e prodotti non
medicamentosi, del tutto inutili per il
recupero o il miglioramento della voce.

La voce stanca
La voce stanca è espressione di un uso
eccessivamente prolungato (anche se
corretto) della funzione vocale, o di una
più generale stanchezza corporea, o di
un utilizzo improprio dal punto di vista
più strettamente tecnico, come ad
esempio può accadere in termini di

modalità respiratorie, di emissione, di
attacco, di rispetto dei range vocali in
cui ciascuno può cantare, di utilizzo dei
risuonatori...; e solo in alcuni casi può
verificarsi il fenomeno della stanchezza
vocale per motivi di infiammazione,
con conseguente necessità di far
ricorso a provvedimenti di tipo
farmacologico.

In tutte le altre -peraltro più frequenti
e numerose- evenienze, il rimedio non
sarà di tipo medicamentoso, ma
funzionale, con gli opportuni esercizi
e le dovute modifiche delle modalità
di respirazione, emissione, risonanze,
rispetto delle tonalità...
Nei più rari casi di stanchezza da
patologia infiammatoria (quasi mai
infettiva) delle strutture laringee, dovrà
essere comunque lo specialista foniatra
a indicare i rimedi, e non il collega o il
vicino di camerino.

La pillola del “silenzio per

mezz’ora” tre volte al giorno
Concludendo, volete un bel rimedio
e c o n o m i c o  e d  e f f i c a c e ,  d a
somministrare tre volte al giorno? Bene,
provate a non usare la voce (quindi,
silenzio assoluto) per trenta minuti
consecutivi, tre volte al giorno, tutti i
giorni. E’ un rimedio-prevenzione più
efficace di tanti inutili e talvolta dannosi
medicinali, e non costa un centesimo…
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A CURA DI CIRO FLORIO
www.ciroflorio.it

Make up...risveglio dei sensi!Make up...risveglio dei sensi!

La primavera risveglia i sensi e, se

il make-up dei mesi scorsi è stato

principalmente nero, adesso è

tempo di tingere la vita con colori

energici, brillanti, che illuminano

il viso e donano splendore al look.

Anche quest’anno il maquillage
primaverile soddisfa i gusti di tutte
le donne: sia di chi ama manifestare
il proprio aspetto sensuale, dolce,
romantico, e di chi predilige un look
audace, aggressivo, eccentrico,
rockettaro. Il makeup è ricco di colori
vivaci, brillanti e attraenti.  Il
fondotinta riprende il colore
dell’incarnato ed è delicatamente
acceso da qualche pennellata di fard
sugli  zigomi e sulla fronte.
L’attenzione è concentrata sullo
sguardo valorizzato da ombretti
dal le  t inte al legre.  I  color i
protagonisti della nuova stagione
sono: il rosa, il glicine, il lilla, il viola,
il fucsia, il verde, il blu marino, il
turchese e il rosso rubino; sia nelle
versioni pastello, sia in quelle più
decise per un look "effetto vinile". E’

sempre cool lo smoky eyes. Per le
ciglia, rese più lunghe e folte grazie
al mascara volumizzante, domina il
nero. A dare determinazione allo
sguardo è l’eyeliner, anche nelle
versioni colorate, per un effetto anni
’70. Sulla bocca trionfa la forza del
colore con la brillantezza del gloss

che veste le labbra con un effetto
rugiada. Infinita è la gamma delle
texture che vanno dal rosa al fucsia,
dai beige naturali fino ad arrivare al
rosso. Grazie al gloss ultra-brillante,
la bocca, da sempre simbolo di
seduzione, appare idratata e
sensuale.
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La stanchezza dell’inverno, pesa su di voi in maniera
eccessiva, rendendovi duro l’inizio di primavera. Cercate
di sfruttare al meglio i giorni di riposo per ritemprarvi.
Mese particolarmente caliente questo in entrata, le
tentazioni d’avventure extraconiugali saranno
numerose,  starà a voi  resistere o ceder vi .

Mese interessante per i nati sotto questo segno,
importanti novità sono in arrivo, ma unicamente con
una giusta svolta potrete goderne appieno. Modificate
il vostro modo di fare, siate più affabili con il prossimo
e più propensi ai colpi di testa.
Cercate di condividere i vostri pensieri col partner,
indubbiamente il rapporto ne uscirà notevolmente
migliorato.

Diffidate, diffidate sempre. Con queste parole non
proprio conciliatorie, s’apre il nostro consiglio mensile,
dato che l’affidare i vostri pensieri a qualcuno che a voi
non tiene particolarmente, non può portarvi ad altro
che all’errore. In ambito lavorativo sarà un periodo
particolarmente duro, non mollate che le soddisfazioni
arriveranno. Attenti ai piccoli malanni.

La vostra primavera sarà dominata dall’amore, iniziare
una relazione o stabilizzare al meglio quella in atto sarà
il vostro dogma.
Una forma fisica straordinaria, vi darà una gran carica
per proseguire al meglio questo mese, in particolar
modo in ambito lavorativo.

L’arrivo della primavera tende a rilassarvi in ogni ambito.
I grigiori dell’inverno, assieme ai dolori vari che v’hanno
fatto compagnia in questi mesi, lasciano spazio ad un
periodo carico d’aspettative e valori.
In amore siate attenti a non sottovalutare le nuove
conoscenze, non perdete possibili occasioni.

Il rispetto è una cosa fondamentale nella vita d’ogni
giorno e voi, cari amici dei gemelli, siete troppo
propensi a concedere eccessive confidenze alle
persone. Grave errore.
In ambito lavorativo sono previste numerose novità,
ma solo successive a grossi periodi di fatica, mentre
per quanto riguarda gli affetti, avrete numerose
soddisfazioni.

Dedicatevi al vostro corpo, mai come nei prossimi mesi
avrete bisogno di tutte le vostre energie e per questo
è utilissimo riprendervi dai vari acciacchi di stagione
e incamerare nuove forze.
In amore potreste cominciare ad avere dubbi relativi
al vostro partner, qualsiasi sia la loro entità, cercate il
chiarimento quanto prima.

Eventuali scappatelle extraconiugali, sfortuna al gioco
e l'avidità verranno punite.
Piatto rapporto sentimentale, meglio far conto in altre
giornate. Suscettibilità, maniere brusche e idee
impossibili chiuderanno un mese non proprio felice.

Mese tutt’altro che tranquillo per i nati sotto questo
segno, discussioni e problemi saranno pane quotidiano.
Rivalità in ambito lavorativo, vi creeranno non pochi
grattacapi, rendendovi davvero problematiche le
giornate.
Questo forte stress potrebbe ripercuotersi anche tra
le mura domestiche.

Primavera all’insegna dell’equilibrio, quella che
s’appropinqua per i nati sotto tale segno. Riuscirete
perfettamente a gestirvi riuscendo, in tal modo, a
ottenere il massimo da qualsiasi impresa in cui
deciderete d’imbarcarvi.
Tornerà da voi un vecchio amico.

In ambito lavorativo questo mese vi darà notevoli
soddisfazioni, in particolare in ambito economico,
dove verrete gratificati moltissimo.
La stessa pace e tranquillità non la si potrà avere
in ambito affettivo, qui problemi e incomprensioni
saranno all’ordine del giorno.t

Ariete - Dal 21 Marzo al 20 Aprile Bilancia - Dal 23 Settembre al 22 Ottobre

Toro - Dal 21 Aprile al 20 Maggio
Scorpione - Dal 23 Ottobre al 22 Novembre

Gemelli - Dal 21 Maggio al 21 Giugno
Sagittario - Dal 23 Novembre al 21 Dicembre

Cancro - Dal 22 Giugno al 22 Luglio
Capricorno - Dal 22 Dicembre al 20 Gennaio

Leone - Dal 23 Luglio al 23 Agosto
Acquario - Dal 21 Gennaio al 19 Febbraio

Vergine - Dal 24 Agosto al 22 Settembre

a cura di Giuseppe Giuliano
OROSCOPOOROSCOPO

Dubbi e instabilità vi faranno compagnia per tutto il
mese, in particolar modo riguardo al vostro partner.
Inizierete a credere che davvero l’affetto non sia sincero
e cercherete di rendervene conto in ogni modo. Questo
periodo tutt’altro che positivo, si ripercuoterà anche in
ambito lavorativo.

Pesci - Dal  20 Febbraio al 20 Marzo
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