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F
inalmente Primave-
ra! Dopo un inverno piovoso e 
freddo come quello appena trascor-
so non ci sembra vero riuscire a gustare 

le prime giornate riscaldate da un tiepido sole. La natura sembra sprigionare 
energia in ogni filo d’erba, un po’ come i nostri bambini che crescono e amano muover-

si. Le giornate si allungano, c’è sempre più luce, il tempo si fa più mite e si può ricominciare 
ad uscire, a passeggiare e a giocare all’aperto. Per i bambini questa è la stagione migliore per 

imparare con la natura (vedi pag. 16 e 17), partono in questo mese proprio diverse iniziative collega-
te all’ambiente. Al via il prossimo 15 aprile, infatti, la PrimaveraBio, campagna organizzata da Aiab 

(Associazione italiana per l’agricoltura biologica) in collaborazione con Icea (Istituto per la Certificazione 
Etica e Ambientale), Associazione per l’Agricoltura Biodinamica, Arci, Legambiente e Federparchi. L’obiettivo 

è fare conoscere ai consumatori la vita di una fattoria biologica. Fino al 15 maggio visite guidate saranno possibili 
nelle aziende, nei campi coltivati, nei vigneti e negli allevamenti che hanno aderito alla iniziativa. Inoltre con lo slogan 

“La natura per migliorare la vita” si apre nel 2010 l’anno Internazionale della Biodiversità. L’Unione 
mondiale per la conservazione della natura lancia l’appello affinché si trovino possibilità per trovare nel 2010 soluzioni 
concrete per la salvaguardia dell’ambiente naturale da cui l’uomo dipende. Inoltre affrontiamo, in queste pagine, l’attuale 
questione degli Ogm dopo le recenti direttive dell’Unione Europea (vedi pag. 6). Tornando alla splendida stagione che 
stiamo vivendo notiamo che intorno a noi sembra tutto rifiorire, uscire da un lungo letargo, primi fra tutti i fiori per cui 
dobbiamo prenderci cura di loro grazie ai consigli del nostro agrotecnico (vedi pag.9). E in merito al nostro fisico? Il primo 
a risentire dei cambiamenti è il nostro organismo che da una parte ha voglia di esprimere il massimo di sé ed è pronto a 
prendere tutta l’energia possibile dal fiorire della natura, ma al tempo stesso il passaggio di stagione porta a un aumento 
della stanchezza fisiologica, per cui aiutiamo l’organismo ad adattarsi alle nuove condizioni ambientali e climatiche con 
alcuni rimedi energetici naturali. Primo fra tutti il kiwi che, anche se fuori stagione, continua a produrre i sui benefici 
disintossicanti (vedi pag.14) per prepararci ad affrontare, con vigore, la nuova stagione. In tavola, poi, è importante 
portare cibi e pietanze giuste per il nostro organismo e la nostra rubrica Salute in cucina può aiutarvi (vedi pag. 

20). Nel campo del fitness e del benessere non perdetevi le novità di questo mese che vi aiuteranno a ritrovare la 
forma ideale per prepararsi alla prova bikini. Chi di voi non pensa già alle vacanze estive al mare sdraiati 

sotto l’ombrellone, meglio se su un’amaca, davanti a una distesa blu? Non perdetevi allora i nostri consi-
gli di viaggio, ma soprattutto immergetevi nel reportage di questo mese che ci fa scoprire un angolo 

inesplorato della Cambogia (vedi pag. 22) e nel prossimo numero leggeremo la seconda parte 
che ci porterà a conoscere un aspetto tragico della storia di quella terra.  Cari amici buona 

lettura, vi aspetto il mese prossimo su queste colonne e ogni giorno sulle pagine del 
nostro blog magazine all’indirizzo  www.sferamagazine.it

Il Direttore
Marilena Ferraro

editoriale
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 vinci un soggiorno “benessere e coccole“ 

Nome..........................................................................................................

Cognome.....................................................................................................

Residenza....................................................................................................

Età............... Tel..........................................................................................

Inviare ad ANGELS STUDIO COMUNICAZIONE s.r.l. C.so Giovanni XXIII; 18 Aprilia (LT) 04011 entro 
e non oltre il 30 Aprile 2010 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 6 Maggio 
2010, Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Aprile saranno 
pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-be-
nessere.htm dopo il 6 Maggio. Continuate a inviare i coupon, ripro-
vate anche voi che li avete mandatari il mese scorso, la Fortuna potrebbe 
bussare alla vostra porta.

Compila il coupon e spediscilo per partecipare all’assegnazione di 
due soggiorni benessere per due persone ogni mese.

Potrai essere tu il fortunato vincitore di:
Tre giorni e due notti per due persone in un’elegante suite dell’Antico 
Casale di Montegualandro in Umbria comprensivi di prima 
colazione, di una cena a lume di candela per due persone e dell’uso del 
centro benessere (3 idromassaggi, 3 saune, 3 bagni turchi, 3 ingressi 
in piscina con cascata per massaggio cervicale e nuoto controcorrente, 1 
massaggio per Lei e 2 docce solari).

Vincitrice concorso Benessere di Novembre:
“Ringrazio Sfera Magazine per 

avermi fatto vivere tre giorni 

meravigliosi in completo relax, 

coccolata dalle massaggiatrici 

nel meraviglioso quadro della 

natura umbra sulle sponde del 

lago Trasimeno”.

Ornella Carlini 

E’Ora di Cambiare...

www.angelstudiocomunicazione.com

Angels Studio
per la tua pubblicità

• Pubblicità • Gadget • Web • Ufficio Stampa 
• Marketing Politico • Grafica Pubblicitaria

scegli

Comunicazione
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Cisterna Wine Expo
estate
 Dal 17 al 18 aprile la manifestazione 
 per valorizzare il territorio 

S
arà festa per vino. Del 
vino pontino, per l’esat-
tezza. Aziende vinicole 
della provincia i Latina 

presenteranno i loro prodotti 
in occasione del Cisterna Wine 
Expo, in programma il 17 e 18 
aprile a Cisterna di Latina. La 
manifestazione valorizza il ter-
ritorio Pontino in chiave enoga-
stronomica e storico-culturale. 
Culla dell’evento sarà infatti il 
chiostro di Palazzo Caetani – co-
struito dal duca Bonifacio Cae-
tani nel 1560 e oggi sede della 
biblioteca comunale, della pi-
nacoteca, della galleria d’arte La 
Mimosa, sede di manifestazioni 
artistiche e culturali e simbo-

lo della città di Cisterna. Sotto 
le arcate del chiostro saranno 
dunque allestiti gli stands per 
le degustazioni, un Info-Point 
e un servizio catering faranno 
da supporto alla manifestazio-
ne. Inoltre è prevista l’apertura 
delle grotte che potranno essere 
visitate grazie ad apposote visite 
guidate. Tra le altre è prevista 
la partecipazione della Cantina 
borgo Santa Maria, Casale del 
Giglio, Cincinnato, Cortina, 
Donato Giangirolami, Il Gab-
biano, Il Quadrifoglio e Mar-
co Carpineti. Il Cisterna Wine 
Expo nasce da un’idea dell’As-
socizione culturale Best Event di 
Cisterna di Latina. Per ulteriori 
informazioni consultare il sito 
www.cisternawineexpo.it.

 Laura Riccobono  Cristina Farina 

Successo per il gruppo 
Esordienti della Rari Nantes 
estate
 Primi nella XVI edizione del meeting Città di Aprilia 

L
a R.N. Aprilia si è ag-
giudicata la XVI edi-
zione del meeting Cit-
tà di Aprilia, edizione 

dedicata alla memoria di Dimitri 
Buratti, ex atleta della squadra. 
Il successo del team locale è sta-
to netto, vincendo sia la classifica 
riservata agli Esordienti A, alle-
nati dal coach Carlo Verdecchia, 
che quella assoluta, in combina-
zione con il gruppo di Categoria, 
allenato dal coach Marco Sist.

La compagine apriliana, in clas-
sifica generale,  ha avuto la me-
glio su 19 Squadre partecipanti, 
raggiungendo quota 212 punti, 
staccando di 15 lunghezze la 
Roma 1953 e di 50 punti il Col-
leferro. Il successo, ampiamente 
meritato, è giunto al termine di 
una due giorni di gare che ha vi-
sto gli atleti apriliani sfidarsi con 
i pari età delle varie società,  e 
vincendo un numero notevole di 
medaglie nelle gare in program-
ma. Grande supporto e parteci-
pazione è stato dimostrato dal 
Sindaco di Aprilia Domenico 
D’Alessio e dall’Assessore allo 
sport e tempo libero Pasquale 
De Maio, che hanno apprezzato 
la manifestazione e soprattutto 
hanno mostrato affetto e consi-
derazione ai genitori di Dimitri. 
Ad onorare l’atleta anche il Pre-
sidente della F.I.N. Gianpiero 
Mauretti e il dirigente F.I.N. 
Paolo Colica.

Audiradio premia 
Studio 93 anche per il 2009
estate
 Emittente leader nel territorio 21mila ascoltatori 
 nel giorno medio e 96mila nei sette giorni 

V
entunomila ascoltatori nel giorno medio e 96mila nei set-
te giorni. Questo l’ottimo risultato ottenuto nel 2009 da 
Radio Studio 93, l’emittente di Aprilia che si conferma lea-
der nel territorio. Questo, quanto rilevato dai dati annuali 

relativi al 2009 di Audiradio, l’Istituto di ricerca che da anni rileva 
costantemente gli indici d’ascolto di tutte le emittenti radiofoniche 
nazionali e locali. Da tutto lo staff di Studio 93 un  grazie di cuore 
a tutti i radioascoltatori che, ogni giorno, tengono “viva” la nostra 
radio!!! I risultati delle indagini sono consultabili sul sito www.audi-
radio.it, nella sezione dati. 

 Alessandro Mangoni 

ADM vicino ai cittadini
estate
 Aperto un altro Point dell’Associazione 

D
a oggi tutti i cittadini di Aprilia avranno a disposizione un  
nuovo Point ADM in via a.de Gasperi presso la Tecnicoop 
dove potranno ritirare la tessera ADM per avere lo sconto 
in tutti gli esercizi convenzionati dal 5% al 50% . Per tutte 

le informazioni del caso e per il ritiro della Tessera ADM potete con-
tattare i seguenti recapiti di seguito riportati: Tel 338 93 98 017 - Tel 
327 34 30 991 - sito web: www.associazionedipendentiministeriali.
com - e:mail: presidente.adm@libero.it

 Cristina Farina 

I
l 2010 è stato dichiara-
to dall’ONU l’ Anno 
mondiale della bio-
diversità, ed è fon-

damentale il ruolo che l’agri-
coltura biologica riveste nella 
tutela della biodiversità agri-
cola e non del pianeta. Il tema 
di quest’anno sarà: la fiducia 
del consumatore verso il 
biologico. 
Scegliere il biologico rappre-
senta per i consumatori un 
modo importante per contri-
buire alla difesa della biodi-
versità animale e vegetale. Al 
via il prossimo 15 aprile Pri-
maveraBio, la campagna 
organizzata da Aiab (Associa-
zione italiana per l’agricoltura 

biologica) in collaborazione 
con Icea (Istituto per la Certi-
ficazione Etica e Ambientale), 
Associazione per l’Agricoltura 
Biodinamica, Arci, Legam-
biente e Federparchi. Obiet-
tivo: fare conoscere ai consu-
matori la vita di una fattoria 
biologica. Fino al 15 maggio 
visite guidate saranno possi-
bili nelle aziende , nei campi 
coltivati, nei vigneti e negli 
allevamenti che hanno aderito 
alla iniziativa. 
E non mancheranno le degu-
stazioni. Visitando il sito di 
PrimaveraBio o contattando 
il numero verde 800.032667 
si potrà conoscere tutto il pro-
gramma regione per regione.

PrimaveraBio, nell’anno 
della Biodiversità

 Visite guidate in aziende e campi  a coltivazione biologica 

U
na tira l`altra e tutte 
insieme aiutano a 
non sentire il do-
lore della corsa. 

Le ciliegie aiutano infatti ad 
alleviare i traumi muscolari 
negli atleti. La conferma arri-
va dai ricercatori dell`Oregon 
Health & Science University: 
i “runner” che hanno bevuto 

La Ciliegia anti-fatica

 Allevia i trauma muscolari 

S
ulla scia di studi prece-
denti, secondo cui la ci-
polla e l`aglio sarebbero 
in grado di prevenire i 

disturbi cardiovascolari, ridur-
re il livello di colesterolo e della 
pressione arteriosa, gli studiosi 
hanno condotto uno studio vol-
to a verificare la correlazione tra 
il consumo dei due vegetali e il 
rischio di infarto miocardico.

La ricerca è stata eseguita su 760 
persone che avevano subito un 
attacco cardiaco  e 682 soggetti 
di controllo, dell`età media di 
61 anni e residenti nell`area di 
Milano, tra il 1995 ed il 2003. 
Gli studiosi hanno chiesto loro 
di compilare un questionario 
riguardante il consumo settima-
nale di aglio e cipolla, che hanno 
poi messo in correlazione con il 
rischio di infarto. Dai risultati, è 
emerso che coloro che assume-
vano una o più porzioni di cipol-
la alla settimana correvano un 
rischio di infarto acuto del mio-
cardio inferiore del 22% rispetto 
a chi non era un ne consumava. 
Nel caso dell`aglio invece il risul-
tato non si è rivelato significativo.

Cipolla anti-infarto

 Riduce il rischio di attacco cardiaco 

 Cristina Farina succo di ciliegia durante gli al-
lenamenti hanno sentito meno 
il peso della fatica. Lo studio 
presentato durante l`annuale 
conferenza dell`American 
College of Sports Medicine 
svoltosi a Seattle ha interessa-
to 60 adulti sani tra i 18 e i 50 
anni che hanno ricevuto una 
dieta a base di succo di cilie-
gia naturale al 100% due volte 
al giorno nei sette giorni pri-
ma della gara di fondo e nella 

 Cristina Farina  Cristina Farina 

stessa giornata. Il test ha rile-
vato che i podisti “alla ciliegia” 
sentivano meno le contratture 
e gli indolenzimenti muscolari 
del dopo-gara. Il segreto delle 
ciliegie taglia-dolore, secon-
do i ricercatori, si trova nelle 
antocianine, antiossidanti na-
turali responsabili del carat-
teristico colore rosso dei frutti 
- sono contenuti anche in ribes 
e fragole - e della risposta anti-
infiammatoria dei muscoli. 

Spicchi Spicchi di salute

Soc. coop. a. r. l. - Via Nerva, 38 - 04011 - Aprilia (LT) - P.iva C.F. 02 44 28 20 599 - Tel: 06 92 01 10 67 
Fax: 06 92 04 40 68 - Mobile: 348 04 87 224 - Email. mondolavoro.ds@alice.it

Al Tuo Servizio

Facchinaggio

Gestione Magazzini

LogisticaMondo Lavoro
Si eseguono

•  Sopracciglia con 
metodo orientale 
solo il giovedì p o -
m e r i g g i o

•  Extension

•  Visite tricologiche 
gratuite ogni 40 
giorni

•  Acconciature da 
sposa con trucco 
personalizzato

•  Colorazione 
naturale senza 
ammoniaca per 
chi è soggetto a 
pruriti e medie 
allergie

Antonella
Parrucchiera

Sabato si riceve per appuntamento: 8,30 – 18,30 - Gli altri giorni: 8,30 – 12,30 / 15,30 – 19,30
Parrucchiera Antonella - Di Sparacio Antonella - Via Ugo La Malfa, 22 Aprilia - Tel. 393 13 25 134
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M
a cosa sono 
gli ogm? Che 
forma hanno? 
Possiamo di-

stinguerli dai prodotti 
biologici? E l’Italia li importa 
o li produce? Come possiamo 
sapere cosa mangiamo? 
Gli OGM sono organismi vi-
venti il cui patrimonio genetico 
è stato modificato stabilmente 
mediante l’inserzione di geni 
(porzioni di DNA) provenienti 
da altri organismi, allo scopo di 
sviluppare in essi nuove fun-
zioni o far produrre sostanze 
nuove (“organismi, diversi da 
un essere umano, il cui patri-
monio genetico è stato modifi-
cato in modo diverso da quanto 
si verifica in natura mediante 
l’accoppiamento e/o la ricom-
binazione genetica naturale” 
- Direttiva 2001/18/CE).In so-
stanza sono organismi artificia-
li, spesso brevettati e dunque di 
proprietà privata di una azien-
da. Sono ottenuti inserendo nel 
patrimonio genetico dell’orga-
nismo “ospite” pezzi di DNA di 
organismi diversi che in natura 
non potrebbero in alcun modo 
scambiarsi il materiale eredita-
rio. I punti maggiormen-
te controversi in relazione 
all’uso degli OGM in ambito 
agroalimentare riguardano i 
potenziali rischi per l’ambiente 
o per la salute umana e anima-
le, la possibilità di coesistenza 
tra colture OGM e non-OGM 

e l’impatto economico-sociale 
della loro introduzione in aree 
rurali, soprattutto in paesi in via 
di sviluppo. Fin dai primi espe-
rimenti utilizzando le tecniche 
di ingegneria genetica negli anni 
‘70, si è considerato che, accanto 
ai potenziali benefici che la nuo-
va tecnica poteva offrire, avreb-
bero potuto comparire nuovi 
rischi difficilmente prevedibili 
allo stato delle conoscenze. 
Già quando l’uso della tecnica 
era confinato all’ambiente del 
laboratorio, si temeva ad esem-
pio che batteri normalmente 
innocui potessero trasformarsi 
in patogeni pericolosi per l’uo-
mo a causa dell’introduzione in 
essi di geni della resistenza agli 
antibiotici, o che li rendessero 
in grado di produrre tossine, o 
che li trasformassero in agenti 
cancerogeni. Quando poi sono 
state sviluppate piante geneti-
camente modificate per uso ali-
mentare, si sono profilati alcuni 
rischi specifici legati a questa 
applicazione, in particolare ri-
schi ambientali e per la salute. 
Un elenco di potenziali rischi da 
tenere in considerazione prima 
di diffondere nell’ambiente un 
OGM è stato stilato dall’EFSA 
e comprende:
- rischi ambientali relativi a 
cambiamenti nell’interazione 
tra pianta modificata e ambien-
te biotico, tra cui persistenza 
e invasività, induzione di resi-
stenza negli insetti infestanti cui 

le piante sono resistenti, intera-
zioni con organismi non-target 
(ad esempio, effetti su api e altri 
insetti non infestanti, con con-
seguenze sulla biodiversità);
- possibili rischi per la salute 
umana o animale, tra cui effetti 
tossicologici causati da protei-
ne sintetizzate dai geni inseriti, 
o tossicità di costituenti diversi 
dalle proteine, allergenicità, 
cambiamenti nel valore nutriti-
vo e trasferimento di resistenza 
agli antibiotici.

Ed oggi?
Proprio nel 2010, proclama-
to anno della biodiversità,  la 
Commissione europea ha 
autorizzato la coltivazio-
ne di un OGM per la prima 

volta dal 1998. È la patata Ogm 
della Basf, conosciuta con il 
nome di Amflora e contenente 
un gene che conferisce la resi-
stenza ad alcuni antibiotici. La 
sua immissione in ambiente po-
trebbe scatenare una resistenza 
batterica verso medicinali salva 
vita.
Dopo anni di tentennamenti e 
immobilismo l’Italia si è trova-
ta, nel giro di poche settimane, 
faccia a faccia con due sentenze 
della giustizia amministrativa 
che imponevano l’autorizzazio-
ne alle semine di organismi ge-
neticamente modificati e con un 
provvedimento dell’Unione eu-
ropea che, in un colpo solo, ha 
autorizzato la coltivazione della 
patata antibiotico-resistente e 
tre nuove varietà di mais 
ogm. La minaccia incombente 
è costituita dalle semine di mais 
ogm che, stando agli annunci di 
Futuragra e Confagricoltura, 
dovrebbero iniziare proprio a 
partire da questo mese. Una vol-
ta partite, tali coltivazioni con-
tamineranno le altre, come di-
mostra quanto sta succedendo 
negli Stati Uniti, dove gli ogm si 
coltivano già da tempo. Il mi-
nistro Zaia ai primi di marzo 
ha annunciato l’intenzione di 
attivare la clausola di salvaguar-
dia, come già fatto a suo tempo 
da altri Paesi europei, quali la 
Francia, e questo bloccherebbe 
di fatto la diffusione degli ogm, 
ma è ancora tutto da vedere.

Ogm nell’anno 
della biodiversita’
 Un argomento scottante che vede i naturalisti 
 da sempre in prima linea nel combattere contro 
 l’uso indiscriminato  di organismi geneticamente 
modificati, nocivi per la salute   e lesivi per 
 la biodiversità presente in natura  

 Cristina Farina 

Attualità

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010
Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725  - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana 
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012  
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520
Agenzia 79 - Velletri -  Via G. Oberdan, 34 - 00049 
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258
Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040
Tel. 06 52 86 51 86 - Fax. 06 91 08 227
Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040
Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45
Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49 

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta,128 
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037 
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006
Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034  
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62
Agenzia 141 - Aprilia - Corso Papa Giovanni XXIII, 57 
04011 - Tel. 06 52 86 54 36 - Fax. 06 92 43 50
Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10 
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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McDrive - Via Pontina Km.52.453 - Aprilia tel.0692871026  
McDonald’s presso C.Comm. Aprilia2 - Via Riserva Nuova - Tel.0692014469  
McDrive - Via Nettunense Km.33.000 - Anzio tel.0698610361 
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da casa, paghi da casa e ricevi ciò 
che hai ordinato direttamente a 
casa! … e tutto questo con pochi 
semplici ed intuitivi passaggi; 
la fiducia ha sempre rappre-
sentato il vero ostacolo al boom 
che il potenziale racchiuso nel 
sistema di commercio elettro-
nico potrebbe sprigionare, ma 
l’attuale trend è incredibilmente 
confortante: grazie all’uso di li-
nee più sicure e di siti di vendita 
on-line sempre più trasparenti ed 
affidabili, l’italiano che naviga in 
rete riesce a fidelizzarsi verso il 
“negozio virtuale” (in termini di 
visite ed acquisti) garantendo al 
gestore feedback positivi già in 
pochi mesi. 

C
ari lettori siamo arri-
vati finalmente in pri-
mavera piena, perio-
do nel quale i nostri 

giardini cominciano a riempirsi 
di colori e profumi.Ormai le 
temperature iniziano ad essere 
costanti, prati e piante entrano in 
pieno regime di vita, dobbiamo 
quindi stare attenti a non farli 
soffrire sia a livello alimentare 
che di gestione. A seconda del-
la stagione tagliamo il prato 
ad una altezza non inferiore ai 
3 centimetri se si presenta 
un clima caldo e si utilizza poca 
acqua, in modo tale da non far 
asciugare troppo il manto erbo-
so, viceversa se si presentano an-
cora diffuse piogge con ristagni 
sul terreno andiamo ad abbassa-
re il taglio in modo tale da aiutare 
il suolo ad asciugarsi sfruttando 
l’evaporazione dell’acqua nelle 
giornate calde. Se non lo abbia-
mo ancora fatto controlliamo 
l’efficienza del nostro impianto 
di irrigazione automatizzato 
(se lo abbiamo) perché da qui 
a presto ci occorrerà. ln questo 
periodo è bene, se non abbiamo 
ancora provveduto, effettuare 

una concimazione con del ferti-
lizzante chimico ternario 
15-9-15, reperibile dai nostri ri-
venditori, il quale aiuterà moltis-
simo il nostro tappeto e le piante, 
meglio ancora se e in possesso di 
microelementi. Le fioriture che 
abbiamo in giardino derivano 
da bulbose che siamo andati ad 
impiantare in autunno ormai 
maturi e da piante biennali o 
perenni a fioritura primaverile. 
Possiamo trovare tra queste le 
Fresie bellissimi fiori colora-
ti e profumati, ideali anche 
da recidere. La fresia è diffusa 
moltissimo in natura nel Sud 
Africa, nella Provincia del Capo 
più correttamente. Ad oggi le 
varietà conosciute nei nostri 
giardini per la maggiore sono 
cultivar ibride. Questi ibridi 
li troviamo in diverse colorazioni 
bianche, gialle, arancioni fino ad 

arrivare al lilla, porpora, rosa e 
viola intenso. Le foglie spadifor-
mi sono di colore verde chiaro 
lunghe circa 20-30 cm sviluppate 
a ciuffi dalle quali si erge una spi-
ga che porta circa 10 fiori a grap-
polo con una forma campanula. 
Dopo la fioritura non andiamo 
da subito a pulire le piante, date 
tempo alle foglie di appassire in 
modo tale da dare alla pianta la 
possibilità di recuperare le so-
stanze nutritive necessarie per 
la fioritura dell’anno successi-
vo. Sui nostri terrazzi e balconi 
possiamo andare a mettere i 
bellissimi Gerani Tirolesi 
che vegetano rigogliosamente e 
riempiono i nostri balconi con 
cascate di fioriture rosa e 
rosse. Altre buone fioriture sono 
le Surfinie dove troviamo una 
diversa gamma di colori e di-
mensioni dai nostri vivaisti.

 Andrea Magrin 

 Agrotecnico 

 fioriegiardino@sferamagazine.it  Primavera colori 
e profumi
 I consigli dell’esperto su come gestire 
 il prato e le piante in questa stagione 

I
l primo percettibile cam-
biamento è il ritorno del 
venditore ambulante.
Sono per lo più vendito-

ri stranieri: egiziani, indiani e 
bengalesi,ma non solo ,si posizio-
nano nei paesini dove sono scom-
parsi i negozietti e gli ipermercati 
sono scomodi da raggiungere per 
le famiglie.Sono più competitivi: 
gli orari d’apertura sono più lun-
ghi, abbattono il costo del lavo-
ro impiegando i familiari, fanno 
prezzi aggressivi. Tale discorso 
vale soprattutto per i negozi a 
basso valore aggiunto: fruttiven-
doli, bancarelle, fiorai etc.
L’altro protagonista asso-
luto è il contadino. Tornan-
do a vendere senza filtri, si sta 
riprendendo la scena. La Col-
diretti e gli adepti di Slow Food 
stanno aprendo farmer’s market 
ovunque. A Roma uno dei più fa-
mosi è quello del Forte Prenesti-

no: una domenica al mese, dopo 
rave e concerti, il centro sociale 
si trasforma in un mega banco di 
formaggi e verdure. Vengono in 
migliaia a visitarlo. Parole d’or-
dine: rispetto della stagionalità, 
vendita su scala locale per evitare 
il trasporto su lunghe distanze, 
creazione di luoghi per ritrova-
re la convivialità perduta. Ma 
presto si diffonderanno anche 
le community supporters, l’evo-
luzione dei gruppi d’acquisto so-
lidale”. I gas, questo l’acronimo, 
sono composti da più persone 
che comprano grandi quantità di 
cibo bio direttamente dal produt-
tore. In Italia secondo la Bio Bank 
il loro numero assoluto è cresciu-
to, solo nel 2008, del 35 per cen-
to. In tutto quelli ufficiali sono 
oltre 500. Infine anche in Italia 
il mercato degli acquisti 
on-line registra una forte 
crescita.L’e-commerce progre-
disce esponenzialmente: la per-
formance dei portali di vendita 

on-line, attraverso l’uso di nuove 
tecniche di web-marketing, asso-
ciate a strutture e layout sempre 
più intuitive, ha progressiva-
mente incrementato la domanda 
(utenti internet). I punti di forza 
del commercio elettronico 
risultano quindi essere moltepli-
ci: prezzi più competitivi 
rispetto alla tradizionale vendita 
in negozio: ciò a causa dei costi 
di gestione contenuti, in termini 
di personale, locali e investimenti 
pubblicitari;  24 ore su 24, 7 giorni 
su 7, il negozio virtuale non chiu-
de mai rimanendo accessibile a 
qualsiasi utente senza limitazioni 
orarie; comodo, facile, veloce: 
scegli la merce da casa, la acquisti 

  Cristina  Farina 

 Sempre più venditori ambulanti. Acquisti diretti da contadini e 
 allevatori. Boutique e market sul Web. Così crisi e coscienza 

 ambientale rivoluzionano il modo di fare acquisti 

Il negozio non funziona piu’
Fiori e GiardinoAttualità

Fashion Garden di Andrea Magrin 
Via delle Margherite, 53 - 04011 Aprilia (LT) - Tel. 348 60 31 982 - andrea.magrin@alice.it 

• Scavi e movimento terra

• Creazione, costruzione e manutenzione giardini e aree verdi

• Potature alto fusto• Impianti irrigazione

• Pulizie lotti incolti

PER I LETTORI DI SFERA MAGAZINE
FANTASTICHE PROMOZIONI

SU TUTTI I SERVIZI

Nei migliori vivai, ferramenta e 
negozi di hobbistica.
Confezioni da litri 10 - 20 - 40 - 50 - 80

Self Garden - Via Frassineto, 1 - Aprilia - Tel 06 92 54 180 - direzione@selfgarden.it

Raccolta, trasporto e recupero rifiuto biodegradabile vegetale - potature
Produzione di compost - Terriccio per prati, fiori e piante - esemplari rocciosi

il TERRICCIO DEI CASTELLI

Dall’Amore

per la Terra:
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T
isanoreica è il sistema 
dietetico che permet-
te di nutrire l’organi-
smo con completezza 

(anche in una fase di squilibrio 
come quella che richiede il di-
magrimento), un metodo scien-
tifico, elaborato e testato in 
collaborazione con il Diparti-
mento di Anatomia e Fisiologia 
dell’Università di Padova, in-
novativo e diverso rispetto alle 
tante diete “fai da te” e che deve 
obbligatoriamente eseguirsi 
con l’assistenza del medico e di 
professionisti specificata-
mente qualificati. La Tisa-

noreica, infatti, è uno strumento 
che nelle mani esperte dei 
medici e dei professionisti 
viene perfettamente modulato 
e personalizzato per ottenere il 
dimagrimento nel rispetto del 
benessere e delle caratteristiche 
individuali della persona, con 
notevoli differenze rispetto alla 
dieta ipocalorica bilanciata, in 
termini di entità di riduzione, 
qualità e tempo. Tale metodo, 
che si basa sull’attivazione della 
chetogenesi, integrata dall’as-
sunzione di speciali pietanze 
che tutelano la massa muscolare. 
Con la Tisanoreica attraverso un 

percorso personalizzato, che 
affianca alla dieta un protocollo 
di trattamenti studiati sulla per-
sona, si stringono i tempi della 
dieta (prevista al massimo per 40 
giorni) ma si continua a nutrire 
la massa muscolare grazie alle 
esclusive pietanze (non si dovrà 
più temere il senso di fame!), 
mentre il corpo ricava energia 
usando la massa grassa. A con-
ferma della rinomata tenden-
za di porsi in avanguardia per 
quanto riguarda le tecnologie e 
le metodologie di dimagrimento, 
selezionando le migliore appa-
recchiature e i migliori prodotti 

oggi in commercio, SDL BE-
NESSERE beauty & relax 
propone, in collaborazione 
con il Centro Tisanoreica e 
l’Università di Padova, un 
programma che integra la dieta 
Tisanoreica in percorsi di dima-
grimento sempre più innovativi, 
sicuri ed efficienti, che hanno 
fatto del centro un leader nella 
cura del corpo. Per ulteriori in-
formazioni, o per prenotare una 
consulenza gratuita, SDL BE-
NESSERE è a Nettuno, in via 
Santa Maria 97, tel. 069881938 
- 3939990746 o consulta il sito 
www.sdlbenessere.it . 

S
e la crisi si sente si tenta 
di tagliare un po’ qui e 
un po’ lì, ma comunque 
sia, gli italiani non rinun-

ciano alle cure di bellezza. Anzi, 

le richieste di trattamenti estetici 
nei primi due mesi dell’anno sa-
rebbero aumentate in totale del 
30% rispetto al 2009. Gli uomi-
ni, in particolare, sembrano es-
sere colpiti dalla “febbre” della 
medicina estetica, facendo regi-
strare un + 10% di presenze tra 
i clienti degli istituti di bellezza. 
Segni positivi anche per il mer-
cato dei cosmetici, che ha regi-
strato un incremento dell’1,2%. 
A sostenerlo sono i dati raccolti 
dall’International Society of 
Plastic-Aesthetic and Oncology 
Dermatology (Isplad) presentati 
a Roma nel corso del primo con-
vegno dell`associazione. A risen-
tirne, commentano gli esperti, 
non è solo il portafogli, ma anche 
la salute del nostro corpo.

D
a recenti studi è 
emerso che il mas-
saggio allunga la 
vita e ancor più la 

sua qualità. Grazie agli effet-
ti del massaggio gli alimenti 
vengono assorbiti e digeriti 

meglio. Tutti gli aspetti fisio-
logici migliorano nelle loro 
funzioni. L’effetto di migliora-
mento e di prevenzione si ma-
nifesta anche sui livelli mentali 
ed emozionali con un conse-
guente beneficio sulle attività 
mentali, nell’autostima e nella 
fiducia in sé stessi.

 Cristina Farina 

 Cristina Farina 

In linea con 
la Tisanoreica
 Un metodo scientifico efficace elaborato e 
 testato in collaborazione con il Dipartimento  di 
 Anatomia e Fisiologia dell’Università di Padova 

Cure di bellezza: boom di 
richieste tra gli uomini

 Nasce la “febbre” della medicina estetica 

Più longevi grazie 
ai massaggi

 Gli alimenti vengono assorbiti e digeriti meglio 

BenessereBenessere

Tecnologie e Metodologie 
per il Benessere 

e la Cura 
del Viso e del Corpo

SDL Benessere - Via Santa Maria 97/1 Nettuno 00048 - Tel. 06 98 81 938 
338 34 41 946 - web: www.sdlbenessere.it 

email: info@sdlbenessere.it  

Tecnologie e Metodologie 
per il Benessere 

e la Cura 
del Viso e del Corpo
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V
i è mai capitato che, 
nonostante vi sentia-
te sazi, continuate a 
mangiare?!

Tutta colpa dei cibi invitanti 
e gustosi come patatine fritte, 
formaggi cremosi e maionese; 
sono loro la causa, direte voi, 
e in parte è vero. Esistono cibi 
grassi che “accendono” l’or-
mone della fame, chiamato 
dagli scienziati grelina, che 
ci spingono a rimpinzarci e di 
conseguenza a perdere il no-
stro peso-forma. I ricercatori 
dell’Università di Cincinnati 
(USA) hanno scoperto che la 
grelina viene attivata proprio 
dai cibi grassi che ci piacciono 
tanto.
Li introduciamo nel nostro 
corpo pur essendo pieni pro-
babilmente perché ci danno 
piacere e così non ci rendiamo 
conto dei danni che facciamo 
al nostro fisico. Possiamo 
definirla “dipendenza”, 
una vera e propria droga.  
La grelina è presente nel nostro 
organismo, prodotta anzitutto 
durante il sonno, e raggiunge 
livelli elevati se si saltano i pasti 
o se si mangiano insufficienti 

 Noemi Tafuri 

carboidrati. Quindi fare le 
diete dette “da fame” è 
controproducente. Inoltre, 
se siamo abituati a non fare la 
colazione, importantissima per 
iniziare la giornata, i livelli di 
questo ormone che si aggira nel 
nostro sangue rimane alto du-
rante tutto il giorno e diventa 
dirompente la sera, dando vita a 
vere e proprie abbuffate. Anche 
ciò che introduciamo nel nostro 
corpo ci fa male; alcuni cibi che 
ingeriamo provocano una inesi-
stente sensazione di forte appe-
tito, a volte anche di fame persi-
stente. Quindi le cause sono sia 
interne, sia esterne che creano 
un vero e proprio problema fisi-
co e psicologico ovvero l’obesi-
tà, una dipendenza da cibo che 
vive e si potenzia sulle nostre 
debolezze. Essere obesi non è 
un destino che ci è stato segna-
to, impossibile da curare, ma un 
problema che si può affrontare 
grazie alla nostra buona volontà 
e alle scelte che facciamo, come 
mangiare bene e qualche volta 
dire no ai cibi “tentatori”. Uno 
buon metodo che si può ap-
plicare quando siamo a tavola 
è mangiare piano e assaporare 
i cibi, utile anche per la nostra 
digestione.Mangiare piano e 
bene aiuta anche i ricettori del 
nostro cervello ad acquisire più 
informazioni dettagliate e noi 
raggiungiamo prima il “senso 
di sazietà”. Le “malattie del 
cibo” vanno combattute acco-
standosi agli alimenti in maniera 
più sana,cercando dentro di noi 
il malessere che ci indebolisce, 
e ricercando quindi prodotti 
salutari. Insomma se mangiamo 
in modo giusto e sano, gustere-
mo di più i sapori e saremo più 
appagati e in salute.

L’ormone 
della fame
 I cibi grassi stimolano l’appetito e portano ad  
 assumere altri grassi, un circolo vizioso 

BenessereBenessere

35,00 € al mese (sala pesi)

PROMOZIONE Si affitta
 sala 

per feste private 

a 150,00 €

Aprilia in Via Mascagni, 77/A - Cell. 320 31 98 486 - email: newfreetimefitness@email.it 

Attività di Primavera

La Nasamecu  School  promuove attività rivolte al miglioramento della qualità della vita 
diffondendo lo studio delle Discipline Bio Naturali e le Tecniche Naturali mirate al 
raggiungimento del Benessere psicofisico attraverso l’Integrazione di corpo, emozioni, 
mente e spirito.

Aperte le iscrizioni di:

Per informazioni  rivolgersi alla Nasamecu  Scuola di Formazione Professionale in Discipline Bionaturali 
Via      Cimarosa, 11       Aprilia (Lt)     - Tel. 06.92.73.28.84    -    347.36 43 669    -    info@nasamecu.it    -   www.nasamecu.it

Alla fine dei corsi verrà rilasciato l’attestato di frequenza ore utile anche, 
qualora l’iscritto lo volesse, di proseguire nei livelli successivi.

Corso base di Shiatsu 
40 ore

Presentazione dei corsi base di shiatsu, riflessologia plantare e massaggio californiano

Lo Shiatsu è una tecnica a mediazione corporea di origine orientale, 
dietro alla quale vi sono tradizioni di filosofia ed arte di guarigione 
antichissime. Si basa sulla pressione di specifiche zone del corpo 
attraverso i pollici, i palmi, i gomiti. Il  corso di 40 ore darà la base di 
questa antica arte per la salute attraverso l’acquisizione  dei 
fondamenti  di pratica base, esercizi corporei e di respirazione  taoista.

E’ rivolto a tutti coloro che sentono il bisogno di dare sostegno e 
migliorare la qualità della vita attraverso le discipline bionaturali . La 
riflessologia plantare è una tecnica  basata sul concetto che sulla 
pianta del piede si riflettono varie parti del corpo, in cui è possibile 
tracciare una mappa dei punti che sono la proiezioni di organi e 
funzioni. Il  corso è  propedeutico ad un primo anno e  si acqui-
siranno i fondamenti base di questa antica disciplina per la salute.

Deriva da un lavoro di sintesi che raggruppa diverse scuole e 
tradizioni come la massoterapia svedese, pratiche corporee degli 
Indiani d’America e tecniche di respirazione. I Corsi sono tenuti 
da Vittorio Vettorino Dottore in Scienze Infermieristiche  Roberto 
Fazari  Massaggiatore ed ex maratoneta a livello Nazionale.

Corso base di Riflessologia 
Plantare
30 ore

Corso base di Massaggio 
Californiano
50 ore
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Tuina dalla Cina
 L’esperienza millenaria del Massaggio Tradizionale Cinese 

A 
tutti è noto ormai 
lo Shiatsu e anche 
nel caso del Tuina, 
come per moltissi-

me altre discipline del Giap-
pone, l’origine è proprio da 
ricercarsi nella Cina: dal Tu-
iNa importato in quel pae-
se, nacque successivamente 

lo Shiatsu. Il Tuina è ancora 
poco conosciuto in Italia, ma è 
la più antica forma di massag-
gio curativo cinese. Durante 
una seduta  vengono utilizzati 
oltre 40 tipi  di manovre di-
verse, tra digitopressioni sui 
punti energetici dell’agopun-
tura, trazioni sulla colonna 
vertebrale, movimenti a im-
pasto – spiega Mariange-
la Pettinari, insegnante e 

operatrice in Tuina. Alcuni 
movimenti sono velocissimi e 
producono sfregamenti super-
ficiali. In un minuto si arriva a 
farne anche 300. I cinesi usano 
questa tecnica per prevenire le 
malattie perché il Tuina sti-
mola il sistema immuni-
tario. Non a caso le mamme 
lo praticano ai loro bambini. 
Esiste una parte importante 
del Tuina dedicato ai bambi-
ni. Il massaggio pediatrico, 
infatti, è una forma specifica 
di Tuina che nelle sue appli-
cazioni di base costituisce un 
trattamento semplice da ap-
prendere, efficace, privo di 

effetti collaterali, indolore e 
facile da utilizzare. Nel bam-
bino il massaggio su partico-
lari zone del corpo possiede 
un’efficacia paragonabile 
all’azione degli aghi nell’adul-
to. La guarigione avviene at-
traverso un’azione di rinforzo 
delle difese e di recupero di un 
equilibrio energetico corret-
to.  L’utilizzo del Tuina nelle 
malattie comuni dell’infanzia 
presenta il vantaggio di ridur-
re la necessità d’ intervento del 
medico, risultare ben accetto 
al bambino, essere di rapida 
applicazione (circa dieci mi-
nuti), non dipendere dall’uso 
di strumenti particolari.
Il Tuina migliora la cir-
colazione, così come l’effi-
cienza muscolare, la mobilità 
articolare e la tonicità dei 
tessuti. Senza contare l’effet-
to calmante sul sistema 
nervoso, che rende il Tuina 
adatto  a chi soffre d’ansia. 

 Mariangela Pettinari 

 Operatrice e insegnante TuiNa 

“Nel bambino il massaggio su 
particolari zone del corpo possiede 

un’efficacia paragonabile all’azione 
degli aghi nell’adulto. La guarigione 

avviene attraverso un’azione di 
rinforzo delle difese e di recupero di 
un equilibrio energetico corretto”

V
itamina C utile a con-
trastare i sintomi in-
fluenzali, pectina per 
regolare il colesterolo 

e migliorare la digestione, an-
tiossidanti per vincere lo stress 
– tutto questo in un unico frutto, 
il kiwi. Gustoso e come abbiamo 
visto ricco di proprietà nutritive 
il kiwi è tipico delle nostre terre, 
molto conosciuta è ad esempio 
la coltura del kiwi a Cisterna 
di Latina. Numerose ricerche 
hanno evidenziato i benefici e le 
proprietà di questo frutto, ricco 
di vitamina C (circa 85 mg di vi-
tamina C ogni 100  di prodotto, 
un valore altissimo rispetto ad 
esempio alle arance e ai limoni 
che ne contengono tra i 50 e i 60 
mg) essenziale per contra-
stare raffreddore e influenza 
e per sviluppare difese naturali 
per contrastare i continui sbalzi 
di temperatura caratteristici di 
questa stagione. Contiene inoltre 
potassio, elemento in grado di 
migliorare la circolazione ridu-
cendo la fastidiosa buccia d’aran-
cia, e pectina per prevenire il 
sovrappeso. Senza dimentica-
re i preziosi semini neri che ci aiu-
tano a risolvere problemi di stiti-
chezza e ritenzione idrica. Non 
essendo assimilabili dal nostro 
organismo i semi vengono espul-
si, ecco perché è così importante 
bere più o meno regolarmente 
l’olio che dai semi viene estrat-
to. Quest’olio è così eccezionale 
perché contiene il 78,4% di acidi 
grassi essenziali, 16,1 di Omega-6 
e 62,3% di Omega-3 e anche vi-
tamina A e B, polifenoli, potassio 
e magnesio. I semi sono quindi il 
tesoro nascosto del kiwi, ideali, 
riassumendo, per prevenire 
gli effetti dell’invecchia-
mento; diminuire le occhiaie; 
prevenire l’iperpigmentazione; 

curare affezioni della pelle come 
le dermatiti o l’acne regolando la 
produzione di sebo; ricostruire 
capelli secchi e sfibrati; prevenire 
disturbi cardiovascolari; ridurre 
l’ipertensione e i dolori articolari; 
ridurre disordini psichici come 
la depressione, la demenza e la 
schizofrenia e prevenire il cancro 
al colon. Già, è un lungo elenco 
dove (sfortunatamente) ciascuno 
di noi potrebbe ravvedere un pro-
prio disturbo. E non ci fermiamo 
qui, parlando di kiwi parliamo 
anche di benessere: i semini neri 
infatti possono essere usati come 
scrub. Uniti su un batuffolo di co-
tone al latte detergente, effettua-
no un perfetto peeling della pelle 
eliminando le cellule morte e le 
impurità. Il succo di kiwi ha poi 
effetti detergenti, spesso è una 
componente significativa delle 
lozioni per il viso, perché riduce 
le piccole rughe e fa sparire le 
occhiaie. Il kiwi, un fruttuoso 
aiuto per il nostro benessere.

Maschera kiwi anti-aging
Questa maschera è particolar-
mente indicata per le pelli ma-
ture. Grazie alle qualità del kiwi 
unite al benessere del miele, la 
maschera anti-aging contrasta in 
modo efficace la formazione delle 
rughe ed aiuta ad assorbire le ru-
ghe esistenti fornendo maggiore 
compattezza al tessuto cutaneo.
Ingredienti:
• 2 kiwi
• 1 cucchiaio di miele
Preparazione ed applicazione:
sbucciare i kiwi e schiacciarli con 
una forchetta, unire alla polpa il 
miele ed amalgamare, applicare 
il composto sul viso ed attendere 
circa 20 minuti. Trascorso il tem-
po di posa sciacquate con abbon-
dante acqua tiepida.

Tratto dal libro: “Il Kiwi in tavola” di Pasquale 

Pecora, Alessandra Orlacchioo, Italo Di Cocco

Disintossicarsi 
con il Kiwi
 Un fruttuoso aiuto per il nostro benessere 

 Laura Riccobono 

BenessereBenessere

Fabiani Fruit
Frutta e verdura

Fabiani Fruit - Via Sardegna 16/21 Aprilia vicino al parco Friuli 
Tel. 06 92 70 35 05 - 329 41 39 962

Verdure cotte
e grigliate

Prodotti
dell’Agro Pontino

Prezzi Imbattibili!!

di Fabiani Emidio

per il tuo benessere
Si può rigenerare, il corpo e la mente attraverso le mani di sapienti 
professionisti  su un tatami giapponese piuttosto che su un lettino di 
legno naturale, con un trattamento di ispirazione giapponese, piuttosto 
che indiano  o assolutamente occidentale. Questo non cambia l’efficacia e 
la piacevolezza del prezioso tempo dedicato a noi.

E’ uno stile di vita.

Shen sas Di Pettinari M. & C.- Via Cavour 6a - 00040 Pomezia (RM)
Tel. 06 91 98 26 25 - 347 67 39 059 - www.centroshen.net

SHIATSU - TUINA - MASSAGGIO CINESE PER IL VISO 
MASSAGGIO AYURVEDICO - REMISE EN FORME - RIFLESSOLOGIA 

PLANTARE - MASSAGGIO DEPURATIVO AGLI OLI ESSENZIALI 
MASSAGGIO CALIFORNIANO - FELDENKRAIS - HATHA YOGA
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prati non se ne troveranno mai 
due uguali! Si può anche por-
tare la primavera nelle nostre 
case facendo germogliare una 
piantina: una cosa molto sem-
plice eppure molto istruttiva. 
Si impara, per esempio, che la 
luce è importante ma che trop-
pa può seccare le piante stesse, 
che l’acqua è vitale ma troppa 
fa  marcire le radici. Queste due 
semplici attività, quali osser-
vare le piante e far ger-
mogliare dei semi, pos-
sono insegnare ai piccoli due 
valori fondamentali: l’impor-
tanza dell’equilibrio e la 
bellezza della diversità. 
Sono due concetti che miglia-
ia di parole non basterebbero 
a spiegare, mentre, a volte, un 
bambino può comprenderli 
semplicemente osservando la 
natura! E’ bello permettere ai 
bambini di scoprire il mondo 
attraverso una bella passeg-
giata in un bosco o attraverso 
una corsa nei prati! Spesso i 
genitori si preoccupano di por-
tare i bambini al parco giochi, 
e questa è una buona abitudine 
ma, dovrebbero non dimenti-
care che ai bambini piacerebbe 
sicuramente poter esplorare 
la natura reale, quelle lontana 
dall’inquinamento delle città. L

a natura è maestra 
di vita e la prima-
vera è uno splendido 
momento per farla 

 Che bella 
 stagione la 
 Primavera! 
 Le giornate si 
 allungano, 
 il clima si 
 fa più mite e 
 finalmente i 
 bambini 
 possono 
 tornare a 
 giocare 
 all’aperto 

 Dott.ssa Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it  

osservare ai bambini! D’altro 
canto, da sempre, fin da pic-
colini, tutti i bambini manife-
stano un grandissimo interesse 
per la natura e per la vita all’aria 
aperta! La primavera, come 
dicevamo, ci permette di 

insegnare loro tantissi-
me cose! La varietà delle 
piante, per esempio, oltreché 
la meraviglia della natura può 
essere utile al bambino per 
capire il concetto di diversità. 
Infatti, guardando i fiori nei 

Di recente il ricercatore ameri-
cano Richard Louv ha parlato 
di “Nature Deficit disorder”, 
letteralmente “sindrome da 
deficit di natura”. Secondo il 
ricercatore si tratta di una vera 
e propria malattia che colpisce 
soprattutto i bambini che vi-
vono in città ed è attribuibile 
appunto, alla carenza di con-
tatto con gli ambienti naturali 
quali gli animali, le  piante e 
gli spazi all’aperto. Sensazione 
di sradicamento dal mondo, 
difficoltà di concentrazione e 
stress sono i sintomi più evi-
denti di questa patologia. La 
ricerca di Louv sottolinea che 
ragazzi trascorrono molte ore 
della settimana davanti ai me-
dia elettronici. Non c’è da stu-
pirsi, dunque, che le creature 
del mondo vegetale e animale 
siano per loro estranee, oppu-
re viste e conosciute soltanto 
attraverso i libri e la televisio-
ne. E’ giusto riflettere sul fatto 
che tutti i bambini dovrebbero 
ricevere il giusto apporto affet-
tivo, esperienziale e spirituale. 
Dovrebbero ricevere calore, 
inteso in senso lato! Calore 
della terra, del sole, di un ab-
braccio… I bambini di oggi, al 
contrario, spesso ma non sem-
pre, vivono nella freddezza: la 
freddezza delle cose materiali, 
della plastica, della televisione 
e dei computer. Questo li por-
ta ad ammalarsi più spesso e 
alle volte può diventare causa 
di obesità e di alcuni disturbi 
comportamentali. I bambini 
hanno bisogno di stare a 
contatto con l’ambiente 
naturale, hanno la necessità 
di correre, circolare tranquilla-
mente in bicicletta, di avventu-
rarsi, di fermarsi ad osservare.

Il contatto con la natura procu-
ra al bambino una grande gio-
ia, una bellissima esperienza 
sensoriale, un grande amore 
per la scoperta e per il bello 
e, se ben indirizzato, una in-
credibile ispirazione artistica 
e immaginativa. Attraverso 
l’esplorazione di un bosco 
possono prendere spunto per 
moltissime storie fantastiche 
e avventurose. Possono capi-
re l’importanza dell’agire in 
modo corretto, dell’amicizia, 
della collaborazione e della pa-
zienza. Facciamo in modo che i 
nostri bambini possano prova-
re il più possibile queste emo-
zioni, perché il mondo, nelle 
loro mani, diventi davvero un 
mondo nuovo!

InfanziaInfanzia

Asilo Nido Baby Club

il nido specializzato in baci, coccole, carezze...

da settembre 2010 presenta
il Doposcuola e la Ludoteca del Baby Club
Via delle Valli - presso la Piscina Primavera Orario 7:30 - 19:00

di Vannini Francesca

INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI
Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia

Cell. 347 91 91 121 
Piscina Primavera: Via delle Valli, 39 - Aprilia 

Tel. 06 92 01 44 99



Per Info: Afrodite Centro Benessere - Via degli Aranci 1/A 04011 Aprilia (LT) - Tel/Fax 06 92 75 199 

Le novità del 
Benessere 
al centro Afrodite

Ricostruzione unghie NAIL ART

Trucco Permanente

Extention Ciglia

TRATTAMENTI BENESSERE
MEDITAZIONE DINAMICA

con appuntamento serale il mercoledì ore 21

Massaggio con pietre laviche 

(Hot Stone Massage)

Massaggio Prenatale
(Amma Deva)

Ayurveda

Tecniche di Massaggio Psicosomatico

Massaggio Sciamanico

Cranio Sacrale

Pilates con Macchinari
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Facilita il funzionamento ottima-
le degli organi interni. Focalizza 
l’attenzione sulla respirazione e 
sui benefici fisici e psicologici ad 
essa correlati. Offre un mezzo per 
la concentrazione. Promuove il 
rilassamento e il rilascio della ten-
sione. Aiuta a mantenere in ottimo 
stato sia la struttura muscolare che 
quella ossea. Costituisce un’attivi-
tà sicura, efficace e senza impatto 
per le donne in gravidanza. Funge 
da allenamento per obiettivi di 
natura atletica e per attività quo-
tidiane dai bambini agli anziani. 
Distribuisce la massa corporea in 
modo più gradevole dal punto di 
vista estetico, le persone si vedono 
e si sentono più snelle. Rappre-
senta un percorso verso l’armo-
nia interiore attraverso lo forma 
fisica. Unendo il Pilates con 
macchinari al massaggio 
cranio-sacrale e alla medita-
zione, tutte discipline innovative 
che si trovano al Centro Benes-
sere Afrodite, puoi ritrovare la 
forma desiderata e raggiungere un 
totale benessere.

“Muoversi in armonia con 
tutto ciò che è fuori e 

dentro di noi vuol dire aver 
raggiunto il benessere”

I
l nuovo obiettivo del 
centro benessere 
“Afrodite” di Aprilia, 
guidato da Patrizia Di 

Franco, è proprio questo: uni-
re le proprietà e i benefici 
della disciplina del Pilates 
con macchinari  a quelli del 
massaggio craniosacrale, 
che portano ad un allineamento 
energetico posturale. Questo tipo 
di massaggio viene praticato con 
l’ascolto del ritmo craniosacrale 
con maggiore concentreazione 
sulla testa.Con la pratica dello 
sviluppo delle capacità palpato-
rie, tuttavia, può essere recepito 
in qualsiasi parte del corpo. Ciò 
apporterà benefici a tutti i livelli: 
può essere usato come semplice 
trattamento anti-stress ma può 
riequilibrare la postura, i muscoli, 
l’apparato gastroenterico e mi-
gliorare la respirazione. Risulta, 
quindi idoneo per curare proble-
mi relativi a: rilancia la circolazio-
ne e la mobilità tessutale, rilassa 
tutti i tessuti connettivi del corpo,  
supporta la gravidanza e facilita il 
travaglio del parto. Nonostante 
la delicatezza, il massaggio è in 

grado di agire profondamente 
sul sistema nervoso, influenzando 
sia il sistema ormonale che quello 
immunitario, favorendo, quindi, 
l’armonia degli stati psicologici 
ed emotivi, nonché il benessere e 
l’armonia tra mente, corpo e spi-
rito e la guarigione e la prevenzio-
ne di molte patologie. Per la sua 
natura non invasiva il massaggio 
craniosacrale può essere praticato 
anche su neonati, persone anziane 
e donne in gravidanza. Inoltre i 
massaggio craniosacrale è profon-
damente interconnesso con la Me-
ditazione: c’è vitalità silenzio inte-
riore ed energia. La disciplina del 
Pilates con macchinari è insegnata 
al centro “Afrodite” da Sabrina 
Pietrosanti, riconosciuta dal 
PMA Pilates Certified Teacher, 
un’associazione internazionale 
che certifica i veri professionisti 
del settore. Il pilates è più di una 
serie di esercizi; si tratta di un vero 
approccio alla vita, è una filosofia, 
messa a punto da Joseph Pilates 
agli inizi del ‘900. Praticarlo vuol 
dire raggiungere l’equilibrio e 
portare al massimo il potenziale 

del corpo, della mente e dello 
spirito, raggiungendo l’armonia, 
intesa come conoscenza di ogni 
singolo muscolo, avere controllo 
del corpo, muoversi con efficien-
za, fluidità e precisione. È un 
programma di esercizi che si con-
centra sui muscoli posturali, cioè 
quei muscoli che aiutano a tenere 
il corpo bilanciato e sono essenzia-
li a fornire supporto alla colonna 
vertebrale. Il metodo è indicato 
anche nel campo della riabilita-
zione posturale per le discopatie, 
ernie lombari ed ernie cervicali.  
In particolare, gli esercizi di pila-
tes fanno acquisire consapevolez-
za del respiro e dell’allineamento 
della colonna vertebrale rinfor-
zando i muscoli del piano pelvi-
co.  Ma i benefici del Pilates quali 
sono? Sviluppa lo forma fisica in 
ogni suo aspetto: forza, flessibili-
tà, coordinazione, velocità, agilità 
e resistenza. Aumenta la consape-
volezza del proprio corpo. Miglio-
ra il controllo del corpo. Insegna 
la corretta attivazione muscolare. 
Corregge postura e allineamento. 

Pilates con macchinari 
e Massaggio al Centro 

benessere Afrodite
 Novità assoluta che unisce l’attività fisica, il massaggio e 

 la meditazione come terapia per il benessere psicofisico 

 DA AFRODITE PUOI PRENOTARE LA TUA LEZIONE PRIVATA DI PROVA GRATUITA 

 Maria Adamo 

BenessereBenessere
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C
ari lettori siamo giunti 
al secondo appunta-
mento con la nostra 
rubrica dedicata alla 

sana alimentazione. Continu-
iamo approfondendo la cucina 
macrobiotica,la quale non è da 
interpretare come una pratica 
rigida e inamovibile,ma piuttosto 
di uno schema flessibile impron-
tato al buon senso. La dieta ma-
crobiotica ,ideata dal giapponese 
George Oshawa all’inizio del 
900, è ispirata allo stile di vita 
dei monaci zen. Essa si basa su 
cereali integrali (frumento,grano 

saraceno, mais, riso, miglio, ave-
na, segale), legumi, semi oleosi 
(sesamo girasole e zucca) frutta e 
verdura. I condimenti devono es-
sere naturali: quelli più utilizzati 
sono il sale marino integrale,l’olio 
di oliva e di semi spremuti a fred-
do e la salsa di soia o miso (pasta 
di fagioli di soia gialla fermentata 
con l‘ausilio di una muffa l‘asper-
gillus orza). A tal proposito in 
questo numero vi proponiamo 
una ricetta semplice ma dai mol-
teplici effetti benefici: la Zuppa 
di miso. Questo piatto è uno dei 
più caratteristici della cucina ma-
crobiotica e viene generalmente 
utilizzato come consommé. Otti-

mo come integratore alimentare 
assunto con regolarità ,la zuppa 
di miso possiede notevoli effetti 
curativi:in questo specifico caso 
è preferibile evitare il soffritto 
ed è consigliabile utilizzare sol-
tanto l’acqua con le verdure ed 
il miso,quest’ultimo aggiunto 
sempre appena prima di servire 
in tavola. La zuppa di miso è la 
miglior cure per combattere gli 
effetti dell’inquinamento e per 
riequilibrare le energie negative 
della giornata. Energie yin e yang 

in perfetto equilibrio,milioni 
di enzimi utili in caso di pro-
blemi intestinali o di abbassa-
mento delle difese immunita-
rie ,buona quantità proteine 
nobili,vitamine del gruppo b e 
sali minerali fanno del miso un 
alimento che andrebbe in-
trodotto nell’alimentazio-
ne quotidiana sottoforma di 
zuppa o condimento. Inoltre 
riscalda, aiuta a depurare 
il fegato e migliora lo stato di 
pelle e capelli.

 Cristina Farina 

La Zuppa di Miso e i 
suoi effetti benefici

 Consigli su come mangiare in modo salutare abbinando i cibi giusti 

“Questo piatto è uno dei più caratteristici 
della cucina macrobiotica e viene 

generalmente utilizzato come consommé”

FitnessSalute in cucina

GLOBEFIT HEALTH CLUB

Globefit Health Club si trova ad Aprilia in Piazza Don Luigi Sturzo, 16.
Per informazioni: tel. 347 49 55 785 - www.globefit.it - info@globefit.it

RIEDUCAZIONE POSTURALE PILATES

FITNESS METABOLICA
PERSONAL TRAINING

SMALL GROUP TRAINING
SPORT TRAINING

La primavera è arrivata e sta arrivando anche l’estate e nel giro di poche 
settimane inizieremo a preoccuparci per la nostra forma fisica, ma soprattutto per come 
staremo in bikini. Non è mai troppo tardi e, siccome adesso abbiamo ancora davvero 
tempo sufficiente per metterci in forma,ecco un elenco di consigli pratici per chi vuole 
arrivare all’appuntamento con l’estate in forma. Non pensare che l’iscrizione in palestra 
voglia dire 6 allenamenti alla settimana, sudore e affanno, stress e dolori muscolari. 
Esistono vari modi per frequentare una palestra, dai più soft a quelli più hard, 
scegli il ritmo e gli obiettivi che ti si addicono e affidati ad un istruttore preparato. 
Una frequenza anche solo bisettimanale può dare risultati insperati. Tre  volte alla 
settimana sono la frequenza ideale. Per quanto riguarda l’attività da scegliere, in 
base alle nostre esigenze, la scelta ideale è andare in una palestra dove si è seguiti 
dal personal trainer che elabora insieme a voi programmi su misura che vi per-
metteranno di ottenere la vostra forma perfetta e di mantenerla. Il luogo ideale per 
riprendere la forma perduta è il Globefit Health Club che, grazie alla professionalità 
di Raffaele Blasi, diventa l’alleato ideale per il nostro benessere e la nostra salute.

Lo sport è un alleato prezioso della dieta, il Globefit Health Club propone 
programmi di allenamento mirato per eliminare i chili di troppo per la prova bikini

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE

Primavera in forma

2 cipolle 

4 carote 

4 foglie di coste (o verza) 

4 cm di alga wakame 

4-5 mestoli grandi di acqua 

4 cucchiaini di miso di orzo o riso

D A T I

Tempo di Preparazione: 30 minuti

Tempo di Cottura: 30 minuti

Difficoltà: media

RICETTA
Zuppa di Miso

Lavare tutte le verdure sotto acqua corrente. Su un 
tagliere, tagliare le verdure più o meno delle stesse 
dimensioni ma con tagli differenti, per esempio: la 
cipolla a mezzaluna, le carote prima a metà nel 
senso della lunghezza e poi a fette di 1 cm in 
diagonale, le foglie a striscioline,… (entri in gioco la 
fantasia di ognuno di noi!).

PREPARAZIONE

I N G R E D I E N T I

Cuocere a fuoco medio per 20-30 minuti (a seconda della grandezza delle 
verdure e della stagione). Nel frattempo preparare il miso e versarlo nel 
suribachi con un po’ di acqua calda della zuppa e mescolare con il pestello 
fino a ridurlo in una crema. Aggiungerlo alla pentola a fuoco spento e 
mescolare bene. Servire con prezzemolo tritato in ciotole o piatti da minestra.

Mettere a bagno l’alga dopo averla sciacquata velocemente 
sotto l’acqua. Disporre le verdure a strati dentro la pentola in 
questo ordine: prima le cipolle, poi le carote, poi le 
coste e infine l’alga tagliuzzata grossolanamente. 
N o n  a g g i u n g e r e  s a l e !  Ver sa re  l ’acqua 
delicatamente sul bordo della pentola, facendo 
attenzione a non mescolare tra di loro le verdure. 
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C
adillacTrip.it in 
Viaggio verso una 
meta molto partico-
lare: la Cambogia. 

Per la prima volta decido di 
fare un viaggio da solo, per im-
mergermi completamente nel-
la cultura e nelle tradizioni di 
un popolo che ha sofferto mol-
to. Un volo Qatar Airways mi 
porta a Bangkok e dopo altre 
4 ore di bus arrivo al confine 
con la Cambogia (Aranyapra-
thet), passo il controllo visti e 
divido un taxi collettivo con un 
coppia di cileni per arrivare a 
Siem Reap, famosa per esse-

re molto vicina agli incredibili 
templi di Angkor.
A Siem Reap alloggio alla Ba-
bel Gest House, gestita da 
ragazzo italiano (Davide), che 
consiglio molto per la profes-
sionalità e la gentilezza dello 
staff.  Il giorno seguente sono 
pronto per scoprire una delle 
Meraviglie del Mondo, 
il complesso Angkor. Il più 
spettacolare edificio è l’An-
gkor Wat ed è considerato il 
più grande monumento reli-
gioso del Mondo.
L’edificio fu costruito come 
tempio funerario del re Suryya-
varman II e dedicato alla divi-
nità Vishnu. Una caratteristica 
importante è che si rivolge ad 

Ovest a differenza di tutti gli 
altri edifici e per questo si con-
siglia di visitarlo dopo pranzo 
o al tramonto per godere della 
luce migliore.

Proseguendo all’interno dell’ 
area di Angkor si trova una 
grande zona fortificata chia-
mata Angkor Thom che fu co-
struita su una superficie di 10 
Kmq. La principale attrazione 
è il Bayon, uno stupendo 
complesso caratterizzato da 
216 giganteschi volti di pietra.
A poca distanza, molto bella è 
anche la terrazza degli elefanti 
lunga ben 350 metri e usata un 
tempo come tribuna per assi-
stere a manifestazioni. Infine, 
tra le decine di altri templi 
presenti, è da evidenziare lo 
spettacolare Ta Prohm sicu-
ramente il più suggestivo edifi-
cio di Angkor e completamen-
te immerso nella natura. La sua 
struttura è spesso abbracciata 
da le gigantesche radici di 
alberi secolari, la luce che 
filtra dalla vegetazione crea 
strani effetti dando al luogo un 
fascino particolare. Entrando 
nel sito è possibile immergersi 
in stretti passaggi, cortili e tor-

ri. Qui venne ambientata una 
scena del famoso film ‘Tomb 
Raider’ e vi è un albero che 
prende il nome del film pro-
prio nel Santuario Centrale. 
Questo è solo una piccola par-
te dell’immenso complesso di 
monumenti e templi il cui pe-
rimetro è di ben 26 km!
Oltre ad Angkor ho visitato 
anche il Villaggio Galleg-
giante di Chong Kneas 
meta molto frequentata dai tu-
risti per poter vedere qualcosa 
di diverso dai templi e soprat-
tutto per immergersi in uno 
stile di vita completamente 
diverso dal nostro. Per visitare 
il villaggio è necessario affitta-
re una barca per 20 dollari a 
persona (se si è da soli) oppure 
10 dollari se si è in più persone 
(ma la mia impressione è che 
non sia tutto ben definito…
fate attenzione). L’imbarco si 
trova sotto la collina del Ph-
nom Krom a circa 10 km da 
Siem Reap centro.
Consiglio la visita nel pome-
riggio per poter abbinare, du-
rante il tramonto, la collina del 
Phnom Krom da cui si gode 
una splendida vista del lago e 
delle risaie circostanti.
Siam Reap è una luogo mistico 
dove si sente un profondo stu-
pore per la magnificenza dei 

 In Viaggio ‘oltre’ i Templi di Angkor                                         

 Marco Ferraro 

Cambogia con migliaia di 
palafitte in legno che se-
guono i margini del fiume, tan-
tissimi bambini che cammina-

templi ma al tempo stesso ti 
lascia una profonda tristezza. 
Subito fuori dal piccolo centro 
cittadino si può vedere la vera 

no per la strada senza niente, ti 
guardano con gli occhi grandi 
e ti chiedono aiuto anche senza 
dire una parola.
Sarebbe bello poter fare qual-
cosa, sarebbe bello poter re-
galare un sorriso vero a questi 
bambini ma purtroppo possia-
mo solo sperare che la Cambo-
gia continui la sua crescita eco-
nomica per poter dare a tutto 
il suo popolo quella speranza 
che meritano.
Domani partenza per la capi-
tale: Phnom Penh. Appun-
tamento al mese prossimo per 
continuare a scoprire la Cam-
bogia.

 Angkor Wat 

 Floating Village 

 Bayon  

 Pre Rup 

 Ta Prom 

Viaggi e Reportage Viaggi e Reportage

Il prenota presto è sempre più conveniente!
Super Sconti fino a 500,00 euro*
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A f fidat i  con serenità a persone esperte del settore 
Magifla Viaggi - Via dei Lauri, 88/90 Aprilia - Tel 06 92 70 30 22 - Web: www.magiflaviaggi.it
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Dove metto 
i soldi ora?
 Consigli utili su come 
 investire i propri risparmi 

A
d averceli dirà qualcu-
no. O più di qualcuno. 
Il momento non è certo 
dei migliori per l’eco-

nomia in generale e per le famiglie, 
in particolare. Ma se il primo pro-
blema è averli i soldi, il secondo 
problema è come impiegarli nella 
maniera più proficua possibile. 
Certo, ognuno avrà esigenze diffe-
renti, differenti predisposizioni al 
rischio, diversi orizzonti tempora-
li, particolari situazioni lavorative e 
familiari, diverse capacità di rispar-
mio o di capitali già disponibili e 
quindi anche possibilità di diversi-
ficazione, che è la parolina magica 
quando si parla di investimenti. Per 
questo diviene fondamentale avere 
un buon consulente, specialmente 
se indipendente, cioè non legato ad 
una banca in particolare ma libero 
di esprimersi senza condiziona-
menti. In questa sede, in cui dob-
biamo necessariamente assumere 

 Dott. Federico Rinaldi un approccio generico, vale la pena 
soffermarsi sulla risposta a coloro i 
quali (e sono i più), richiedono “il 
rendimento più alto possibile a ri-
schio zero”.  La risposta è una sola: 
non esiste l’investimento 
a rischio zero!  Escludendo a 
priori l’investimento in borsa, non 
ci rimangono che due soluzioni: il 
reddito fisso (obbligazioni, priva-
te e governative) e il “materasso” 
come si suol dire. Non far nulla, 
significa rimettere ogni anno in 
potere di acquisto: l’inflazione 
erode i nostri risparmi senza che 
ce ne accorgiamo e a parità di de-
naro saremo in grado di acquistare 
minori beni e/o servizi. Le obbli-
gazioni non sono prive di rischio 
poiché incorporano in c.d rischio 
emittente, cioè il grado di solvi-
bilità di colui al quale prestiamo i 
nostri denari, sia essa una società 
(Enel, Telecom, Autostrade, ecc) 
o uno Stato. Maggiore è il grado di 
affidabilità e di sicurezza, minore 
sarà la cedola. In poche parole, gli 

emittenti meno sicuri, per indurre 
i risparmiatori a sottoscrivere le 
loro obbligazioni, si impegnano 
a corrispondere interessi maggio-
ri. Per districarsi in un panorama 
così complesso, possiamo iniziare 
a prendere confidenza con i c.d Ra-
tings, emessi da agenzie indipen-
denti, le più conosciute delle quali 
sono Moody’s, S&P, Fitch. Altre 
importanti variabili, sono la dura-
ta, l’andamento dei tassi d’interesse 
(che incidono in maniera rilevante 
sul valore di rivendita del titolo 
prima della scadenza), la valuta (ri-

schio cambio).   Da non trascurare, 
infine, alcune soluzioni, cd. Index 
Linked, proposte da società di assi-
curazioni che, a fronte di un rendi-
mento minimo garantito e ratings 
solitamente molto alti, offrono la 
possibiltà di migliori soddisfazioni 
nel caso in cui il titolo, il paniere di 
titoli, l’indice di borsa o i tassi di 
interesse al quale sono legati, do-
vesse avere un andamento positivo 
nel periodo. Occhio però ai costi. 
Del “mattone”, cioè dell’inve-
stimento immobiliare, parle-
remo nel prossimo numero.

S&P
AAA

AA+
AA
AA-

A+
A
A-

BBB+
BBB
BBB-

BB+
BB
BB-

B+
B
B-

-CCC+
CCC
CCC-

C

 D

Moody’s
Aaa

Aa1
Aa2
Aa3

A1
A2
A3

Baa1
Baa2
Baa3

Ba1
Ba2
Ba3

B1
B2
B3

Caa

Ca

D

Descrizione
- Affidabilità massima. Paese o società di eccellente grado di 
affidabilità (Es. USA, Svizzera, ecc.).
- Ottima affidabilità. Paese o società considerato molto 
affidabile (Es. Italia).

- Buona affidabilità.

- Discreta affidabilità. Al disotto di questa soglia, cominciano 
i titoli considerati speculativi.

- Sufficiente affidabilità, ma comincia qui la zona a rischio.

- Piena zona a rischio, ma anche buone opportunità di 
investimento. Le cedole delle società emittenti di quest’area 
di aggirano intorno al 10%.

- Grandissimo rischio di insolvenza. Cedole in genere oltre 
il 10%

- Insolvenza. Gli interessi non vengono pagati.

- Emittente in stato di fallimento. Nessun interesse, e sarà 
anche difficile riottenere il capitale.

Economia

V-165 LATINA - Q4 VIA CLEMENTI
Zona residenziale, villa a schiera su 3 livelli, giardino 60mq: 
ingresso al piano rialzato con doppio salone, cucina 
abitabile con terrazzo di mq 50, bagno, al piano sup.: 3 
camere , 2 bagni di cui uno in camera, balconi,  mansarda di 
50 mq con bagno e terrazzo, rustico di 70mq con cucina a 
vista e bagno, garage, lavatoio. Euro 460.000 tratt.

V-101 LATINA - VIA LITORANEA 
Porzione di casale completamente ristrutturato su 2 livelli 
più mansarda: ingresso, salone doppio con camino, cucina 
abitabile  e lavanderia, bagno;  zona notte: 3 ampie camere 
da letto, 2 bagni di cui uno in camera, giardino di mq 3000 
compl.  recintato, possibilità di realizzare dependance di 
50mq già accatastata, ottima esposizione. Tratt. in agenzia.

V-177 LATINA - Q4 VIA GABRIELI
Villa a schiera di mq 180  disposta su due livelli più 
rustico, composta da; 1°PIANO: soggiorno, cucina 
abitabile, bagno; 2° PIANO: 3 camere, 2 bagni. Rustico. 
Garage. Giardino. Euro 380.000 

A-344 BORGO SANTA MARIA
Appartamento posto al 2° ed ultimo piano disposto su 
due livelli, composto da: piano 1° con Ingresso, soggiorno, 
cucinotto, 2camere, bagno; piano 2° con camera, terrazzo. 
Posti auto. Cantina. Euro 205.000

V-197 LATINA - GIONCHETTO
Villa indipendente su due livelli (mq140)  più portico 
coperto di 100mq e giardino di 600mq, ottima esposizione, 
composta da: ingresso nel grande salone (33mq), cucina 
abitabile, bagno e ripostiglio, al piano superiore tre camere, 
bagno e terrazzo di 40mq. Euro 320.000

V-149 LATINA traversa VIA NASCOSA
Porzione di casale di mq 145, disposto su due livelli, 
composto da: ingresso, sala, cucina, camera, bagno; 
2°piano: 2 camere, bagno, giardino di mq1000.
Euro 290.000

A-285 LATINA - VIA FIUGGI
In piano nobile ampio appartamento di 125mq 
composto da: ingresso, salone molto grande con porta 
finestra e balcone con un’ottima vista nel parco, cucina 
abitabile, 2 bagni, 3 belle camere da letto, posto auto 
coperto.  Euro 245.000

A-354 LATINA - VIA PIATTELLA
Appartamento posto al piano 2° di mq110, composto da: 
ingresso, salone, cucina abitabile, 3 camere, 2 bagni (uno 
in camera), 3 balconi, garage di mq20, posti auto.
Euro 350.000

A-322 LATINA - BORGO PIAVE VIA G. LA PIRA
Appartamento posto al 1° piano di mq 100, composto 
da: ingresso, salone, cucina, 3 camere, 2 bagni, balconi 
abitabili, garage di mq 21. Euro 260.000

A-303 LATINA - VIA SABAUDIA
Appartamento di mq 130, posto al 5° piano ed ultimo, 
composto da: ingresso, salone, cucina, 3 camere, 2 bagno, 
balconi, terrazzo di pertinenza di mq 100, garage.
Euro 275.000

Aprilia - Piazza D.L. Sturzo, 2 - Tel. 06 92 70 42 75 - Fax. 06 92 70 24 23
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Case come dovrebbero essere tutte

- costruzioni ecosostenibili 100% italiane
- sistema costruttivo brevettato antisismico
- soluzioni testate per case a costo energetico zero
- edilizia “sartoriale” per realizzazioni su misura
- servizio chiavi in mano completo
- realizzazioni in 5/6 mesi

 Gruppo Polo Le Ville Plus - Sede principale: via Udine 8/A - 33010 Cassacco UD 
 Rappresentante di zona:Sostenibile srl - via Nerva, 38-04011 Aprilia - tel.06.9275975 - Mobile 349.5218100  
www.sostenibile.biz - e.mail sostenibile@hotmail.it 

 Saremo presenti alla XXV Edizione della 
 Mostra Agricola CampoVerde dal 24 aprile al 2 maggio 

R
iqualificare la proprio 
casa. Questo è l’obiet-
tivo per azzerare, o 
quasi, i consumi e sca-

lare dalle tasse le spese soste-
nute per migliorare il confort 
abitativo. Gli elementi necessa-
ri sono quelli relativi alle emis-
sioni di CO2, il risparmio sui 
costi di riscaldamento/raffred-
damento, la voglia di abitare in 
ambienti non inquinanti. Una 
scelta possibile sia per abita-
zioni mono o plurifamiliari che 
per condomini o appartamenti 
e soprattutto a prezzi sostenuti. 
Gli accorgimenti per far diven-
tare la propria casa risparmiosa 
non mancano. E oggi sono stati 
incentivati ancora di più. Dal 

primo luglio scorso, infatti, sul-
la spinta della direttiva europea 
sull’efficienza energetica 
dell’edilizia, nei contratti di 
compravendita è obbligato-
rio esibire, o richiedere, la 
certificazione energetica, che 
attesta quanta energia un abi-
tazione di qualunque genere 
disperde, basti pensare che ol-
tre l’80% del patrimonio edili-
zio italiano disperde energia in 
grandi quantità. Col certificato 
energetico si stabilisce, così, 
il livello di consumo dell’im-
mobile, catalogandolo in una 
classe di appartenenza. La pri-
ma regione che si è dotata di un 
ente in grado di certificare l’ef-
ficienza energetica è il Trenti-
no Alto Adige, che si è do-
tata, nel 2002 di un’agenzia 

“Casa clima”, che dispone 
di un vero e proprio schema na-
zionale per qualificare le abita-
zioni. Lo schema consta di una 
classifica degli indici termici 
che va dalla “Classe Oro”, con 
un consumo massimo inferiore 
a 10 kWh/mq (ovvero un litro 
di gasolio o 1 metro cubo di gas 
per riscaldare 1 mq di casa), fino 
alla classe “G”, che è la soglia 
minima di efficienza energetica 
di un’abitazione europea, equi-
valente a un valore di 160 kWh/
mq. L’unica regione che ha se-
guito i passi del Trentino Alto 
Adige è stata la Lombardia, 
dove è stato istituito il Cened, 
un Ente autonomo autorizzato 
dalla Regione. Se però da un 
lato mancano ancora cultura e 
informazione sull’argomento, 

dall’altro scarseggiano tecnici 
che siano in grado di certificare 
e proporre riqualificazione ade-
guate. A livello pratico queste 
riqualificazioni possono essere 
fatte applicando un cappotto 
di coibentazione delle pareti, 
per esempio, o anche 4 centi-
metri di intonaco alle pareti in 
modo da abbassare il consumo 
di energia immediatamente. E’ 
possibile agire sul tetto o sulle 
solette utilizzando isolanti in 
grado di creare lo spazio per 
una ventilazione naturale, ma 
anche cambiando gli infissi, le 
porte esterne o il sistema di ri-
scaldamento. I costi si aggirano 
intorno ai 250 euro al metro qua-
dro, ma si può arrivare anche a 
4/500 euro, in base a quello che 
si vuole ottenere. 

 Maria Adamo 

Come riqualificare 
la propria casa

 Azzerare i consumi, migliorare il comfort abitativo e risparmiare 

Casa e Arredo
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Verticale
1. L’acqua con le bollicine
2. Una tecnica di rilassamento
3. Sono pari in santo
4.  In mezzo al tegame
5. Metallo prezioso
7.  Cosmetici che tingono le 
unghie
10. E’ “Beauty” quando c’è il 
benessere
12. Ha condotto Striscia la notizia
14. Sono pari in carro
15. Canta ”Quello che le 
donne non dicono”

1. Ginnastica in inglese
3. E’ famoso nel pagliaio
6. Aosta
7. Lo è chi diventa famoso
8. Uguali in sugo e saggi
9. L’ultimo CD di Jovanotti
11. Il Pacino del cinema
13. Funghi sotterranei prelibati
16. Quelle che sparano 
colpiscono tutti

Orizzontale
CruciRelax

La soluzione sarà pubblicata  sul numero di Maggio 
di Sfera Magazine

a cura di Noemi Tafuri

 La soluzione di Marzo

Commedia in romanesco a Castel Gandolfo

 Programma dell’associazione Culturale “Scusate il ritardo” 

“F
atto er guaio… riparerò”, questo il titolo della commedia in romanesco in scena dal 17 aprile 
a Castel Gandolfo. La riscoperta del dialetto romanesco - da sempre collegato con l’ironia - e 
della romanità intesa come modus vivendi ridanciano e dissacrante, sono al centro dello spet-
tacolo presentato dall’Associazione Culturale “Scusate il ritardo” la quale come ogni anno 

continua a presentare commedie brillanti e di successo. L’appuntamento con “Fatto er guaio… riparerò” è 
presso la sala Bazzi in via Aldo Moro a Castel Gandolfo nei seguenti giorni: 17 -18 aprile, 24 -25 aprile, 30 aprile, 
1 e 2 maggio, 7-8 e 9 maggio. Il venerdì e il sabato lo spettacolo sarà alle ore 20:30 (tranne sabato 1 maggio 
quando si terrà alle ore 18), la domenica si terrà invece la pomeridiana alle ore 18.  Una serata tutta da ridere 
da non perdere. Per informazioni o prenotazioni telefoniche, contattare lo 06.9361059. Ingresso 10  euro.

 Laura Riccobono 

F
otografi per passione 
e pittori dilettanti, dal 
30 maggio al 7 giugno 
i protagonisti potreste 

essere voi! Il Rotary club Apri-

Mostra sulla Biodiversità 
del Rotary Club

 In collaborazione con l’Associazione 
 Arte Mediterranea 

 Laura Riccobono 

lia – Cisterna offre a tutti coloro 
che desiderano partecipare, la 
possibilità di esporre le proprie 
opere nelle sale “Manzù” e “Ra-
gazzi” della biblioteca di Aprilia. 

Un ottimo trampolino di lancio a 
livello locale. Tra tutti i parteci-
panti sarà scelto poi un vincitore 
per ogni categoria – fotografia e 
pittura – al quale sarà conferito 
il prestigioso premio intitolato a 
Paul P. Harrys, fondatore del Ro-
tary. Tema della rassegna d’arte 
figurativa di quest’anno sarà la 
biodiversità, un tema quanto 
mai d’attualità e rappresentabile 
sotto innumerevoli punti di vi-
sta.  La manifestazione – giunta 
all’ottava edizione – si propone 

di incentivare lo sviluppo e la 
passione per l’arte e la cultura 
come strumenti indispensabili 
per una reciproca conoscen-
za e comprensione ma anche 
di offrire a talenti sconosciuti 
per mancanza di visibilità la 
possibilità di emergere. Il re-
golamento potrà essere ritirato 
presso l’Associazione Arte Me-
diterranea in via dei Peri, 45 ad 
Aprilia. Iscrizioni aperte fino al 
15 maggio.

Nutrimente

 Info:  C.so Giovanni XXIII, 18 / 04011 Aprilia (LT) / Tel. e Fax 06 92 75 345 / www.sferamagazine.it / redazione@sferamagazine.it 

 Il Casting è aperto a ragazze e ragazzi, bambini 
 e donne anche in dolce attesa 
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C
ara Maria Teresa, 
non sei sicuramente 
la sola..ogni anno in 
Italia si celebrano 

circa 12.000 matrimoni cosid-
detti “misti”. Il matrimonio 
misto, cioè l’unione coniugale 
in cui i protagonisti apparten-
gono a due differenti gruppi 
nazionali (o etnici), rappre-
senta un elemento significati-
vo per osservare il grado di 
integrazione delle comu-

nità immigrate nella società 
ospitante, e allo stesso tempo 
offre uno spunto di ricerca per 
lo studio delle relazioni interet-
niche ed interculturali. Queste 
nuove unioni coniugali create-
si per effetto dell’apertura dei 
confini territoriali presenta-
no diverse implicazioni più o 
meno problematiche dal punto 
di vista sociologico, psicolo-
gico, giuridico, religioso. Da 
una prospettiva sociologica è 
interessante soprattutto consi-
derare la distanza che esiste tra 

i paesi d’origine dei due coniu-
gi: distanza culturale in primo 
luogo, distanza economica, 
politica, demografica. Queste 
distanze si trasformano, nel 
nucleo familiare, in un’unione 
di persone educate secondo 
diversi modelli di divisione 
dei ruoli tra i sessi, di educa-
zione dei figli, di rapporti con 
le famiglie d’origine. Da una 
prospettiva psicologica 
questi bagagli diversi possono 
produrre difficoltà di ricerca 
del compromesso così come 
possono arricchire la coppia. 
Non è da sottovalutare i rap-

porti con le comunità, che si 
presentano spesso a causa dei 
pregiudizi e degli stereotipi che 
si manifestano a partire dalle 
famiglie e dagli amici. Capita 
per questo motivo che 
tali coppie si trovano a 
vivere una situazione di 
emarginazione e di auto-
emarginazione. Sovente sono 
guardate come delle bestie 
rare... ancora molto c’è da fare 
per favorire una vera integra-
zione..il viaggio è lungo ma non 
impossibile forza e coraggio.

 Dott.ssa Anna Pitrone 

 Psicoterapeuta di coppia 

Cara dottoressa,
ho sposato un uomo di colore e ancora dopo diversi anni alcuni mi 
guardano con occhi particolari...questo mi fa molto dispiacere.
Maria Teresa

Matrimoni 
misti, c’è
integrazione?
 Il caso di una lettrice e le 
 risposte della psicoterapeuta 

“Queste nuove unioni coniugali createsi per 
effetto dell’apertura dei confini territoriali 

presentano diverse implicazioni più o 
meno problematiche dal punto di vista 

sociologico, psicologico, giuridico, religioso”

Pianeta coppia

Via Montecchio, 1 Tuoro sul Trasimeno 06069 (Perugia)  Tel. 075-8230295  075-8230289  Fax 075-8230255 info@anticocasale.it  www.anticocasale.it
	

Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.
Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago. 

Ristorante interno nell’antico salone, Gazebo con vista lago
Barbecue nel parco di ulivi secolari.

Beauty farm con sauna, bagno turco, idromassaggio, piscina coperta riscaldata, 
aroma-cromo terapia, palestra con attrezzature Technogym e massaggi con esperte Estetiste .

Dimora storica del 1700 sul Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana

APRILE:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE
valida da domenica a giovedi
2 NOTTI 3 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia:  Euro 400,00
 
3 NOTTI 4 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia:  Euro 450,00

OFFERTA WEEK-END
valida da giovedi a domenica
2 NOTTI 3 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia:  Euro 540,00
 
3 NOTTI 4 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia:  Euro 650,00
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: : Farete di tutto per 
farvi notare dal partner con 
il rischio di cadere nel ridi-
colo. Non abbiate paura di 
mostrarvi come siete perché 
apprezzerà di più la vostra 
semplicità.
SALUTE: Le stelle vi consiglia-
no di non lasciarvi vincere dal-
la pigrizia e di intraprendere 
un’attività che vi diverta.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE: Dovrete saper dare 
oltre che pretendere e rice-
vere attenzioni dagli altri. Non 
dovrete imporvi ma avere più 
comprensione.
SALUTE: Potrete avvertire dei 
disturbi alle gambe causati 
dalla circolazione. 

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Non dovreste sottoval-
utare le attenzioni di cui la per-
sona amata ha bisogno. A volte 
date per scontate cose che in 
realtà non lo sono. Dategli più 
dolcezza e comprensione.
SALUTE: La vostra forma fisica 
vi permetterà di svolgere con 
prestazioni eccellenti qualsia-
si attività vogliate fare.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: Le amicizie sbagliate vi 
stanno consigliando male: fate 
attenzione perché potreste an-
dare incontro a rimorsi. Seguite il 
vostro istinto e decidete solo di 
testa vostra: non sbaglierete!
SALUTE: Gli astri vi consigliano 
di svagarvi e di concedervi 
delle serate divertente con gli 
amici per liberare la mente.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Avrete momenti di 
confusione in cui farete bene 
ad ascoltare qualcuno di cui 
vi fidate. Avrete la tendenza a 
mettervi al centro delle atten-
zioni e sarete criticati.
SALUTE: Dovrete evitare gli am-
bienti climatizzati che possono 
causarvi dei dolori cervicali.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: Sarete troppo accon-
discendenti con il rischio che gli 
altri si approfittino di voi. Dovrete 
farvi rispettare di piu’ con i do-
vuti modi.
SALUTE: Dovrete stare atten-
ti in cucina, soprattutto alle 
scottature.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE:I vostri tentativi di rista-
bilire l’equilibrio perduto con il 
partner falliranno, non a causa 
vostra che cercate l’armonia 
sopra ogni cosa, ma per prob-
lemi personali suoi.
SALUTE: Sono probabili piccoli 
disturbi alle articolazioni che vi 
renderanno meno agili: iscriv-
etevi presto in palestra.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: Correrete un grosso 
rischio per riconquistare la fidu-
cia della persona amata, ma 
alla fine riuscirai nel vostro inten-
to e acquisterete maggiore si-
curezza e determinazione.
SALUTE:  I problemi cronici di cir-
colazione vi daranno un senso 
di pesantezza alle gambe: un 
po’ di movimento aiuterà.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Tenderete a ra-
gionare troppo sulle piccole 
cose perdendo un po’ di vis-
ta quelle importanti. Ridimen-
sionate il vostro atteggiamen-
to perché vi sta causando 
delusioni.
SALUTE: Cercate di non affati-
carvi in modo eccessivo per-
ché siete già al limite delle 
vostre forze. Rimandate le 
cose complicate. 

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE:  : La vostra sensazi-
one di instabilità vi porterà a 
comportarvi con il partner in 
modo possessivo e antipatico. 
Sopportate questo periodo e 
questo momento passerà.
SALUTE: Sono probabili proble-
mi di digestione dovuti al ner-
vosismo e all’agitazione di cui 
siete preda ultimamente.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE: Vi sentirete particolar-
mente stanchi a causa del-
lo stress a cui vi sottoponete. 
Sarete felici per l’armonia 
raggiunta con il partner e 
glielo dimostrerete.
SALUTE: Se ne avrete la possibil-
ità dedicatevi del tempo per 
stare all’aria aperta.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Dovrete assumervi la 
responsabilita’ delle vostre azi-
oni un po’ particolari. Vorrete 
primeggiare suscitando ner-
vosismi inutili.
SALUTE: Gli Astri vi consigliano 
di bere tanta acqua e di al-
imentarvi con proteine e vi-
tamine.
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 di Antonietta Troisi 

 CARMEN GALATI 
alla DOTTORESSA Magistrale 
che con impegno e passione 
ha conseguito la seconda 
laurea...COMPLIMENTI!!!

 Dany e Jonas Sister 
un augurio alla mia amica 
Dany e alla mia “Jonas Sister” 
preferita... Vi voglio troppo 
bene by Sara!!!

 Sara Cerrato 
che ha compiuto gli anni tanti 
auguri dai tuoi migliori parenti.

 Reali Romolo 
compleanno 27 marzo 2010 
Caro Romoletto….ebbene 
si!!! I tuoi primi 80 anni sono 
arrivati!! Infiniti auguri da 
Linda,Miriam,Silvia, Andrea 
e Yuri

 Yuri 
Al mio caro nipote Yuri, che il 
1 aprile compie 18 anni, così 
grandi per alcuni, insignificanti 
per altri, ma l’importante è 
goderseli perché sono i più 
belli!!! Auguri da zia Linda.

 Antonietta Troisi 
che il 23 aprile compie gli 
anni, tanti auguri da tutta la 
redazione

 Alla coppia 
 più bella del mondo 
che il 24 Aprile 2010 diventerà 
inseparabile, auguriamo 
con tutto il cuore una vita 
splendida e piena di gioia. 
Auguri da tutti noi.

 Vincenzo Ferraro 
che il 10 aprile compie gli anni, 
auguri da tutti noi!!!

 MASSIMO ARTUSI 
che il 6 Aprile compie gli anni, 
tantissimi auguri da Maurizio, 
Lorella, Alessio, Adriano e 
Lorenzo

 UGO ARTUSI 
che il 1 aprile festeggia 
l’onomastico, tanti auguri 
da Maurizio, Lorella, Alessio, 
Adriano e Lorenzo

 SAmUELE BAFUNDI 
che il 15 Aprile compie gli anni 
TANTI AUGURI dalle cuginette, 
dagli zii e dai nonni.

 MARGERITA CIONTI 
che il 19 aprile compie gli 
anni, TANTI AUGURI dai tutti i 
tuoi nipoti.

 PIETRO 
che l’11 aprile compie 37 
anni, TANTI AUGURI dalle tue 
principesse.

 gianfranco recepolli 
che compie 56 anni. Tanti 
auguri da tutti i tuoi cugini e da 
tua moglie Fabiola.

 Mario Conti 
che il 21 aprile compie 6 anni, 
TANTI AUGURI da tutti i tuoi parentii

 Mario napoli 
che a Marzo ha compiuto gli 
anni...Auguri in ritardo da Fabio!

 gianluingi ermeso 
che il 4 Aprile compie 40 anni, 
tanti auguri dalla tua nipotina 
Adelaide, dai tuoi figli, e da tutta 
la famiglia che ti vuole bene e 
sopraturtto a me amore mio!!

 emiliano ciuffridi 
che il 22 compie 12 gli anni...Auguri 
da mamma e papà!!!

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...
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Speciale WELLNESS WEEKEND 
Sfera Magazine 3 notti 

Soggiorno di 3 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo
- Colazione a buffet 
-  Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.
- Cene di mezza pensione 
- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, 
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio, 
panca calda.(15:30-19:30) Ingresso alla piscina esterna di 25 
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).

Trattamenti benessere compresi nel pacchetto:

MASSAGGIO CALIFORNIANO
MASSAGGIO OLISTICO
MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO
TOTALE PACCHETTO A PERSONA 
€419,00 a persona a soggiorno

Speciale WELLNESS WEEKEND 
Sfera Magazine 2 notti 

Soggiorno di 2 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo
- Colazione a buffet.
- Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.
- 2 Cene di mezza pensione che consiste  in  tre portate su 
quattro  nel nostro ristorante tipico e bevande a parte.
- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, 
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,  
panca calda.(15:30-19:30)  Ingresso alla piscina esterna di 25 
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).

Trattamenti benessere compresi nel pacchetto.

1 MASSAGGIO LOCALIZZATO 

1 LINFOPRESS O PER LUI MASSAGGIO SPORTIVO

MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO 
TOTALE PACCHETTO A PERSONA

319,00 € a persona a soggiorno 

ATTENZIONE: Si prega di segnalare il nome del pacchetto riservato 
ai lettori di Sfera Magazine al momento della prenotazione per usufruire 
dei benefici e per chi prenota tramite Sfera Magazine riceverà anche in 
omaggio una particolare Bottiglia di Vino.
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