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I 
suoni, i colori, il Pre-
sepe, il mercatino e i dolciu-
mi, ma soprattutto Babbo Natale e 
i suoi elfi sono i simboli che ci accompa-

gneranno questo mese di dicembre. Siamo arrivati all’ultimo mese del 2009 
e stiamo per accogliere tra le nostre braccia un nuovo anno pieno di speranze e 

aspettative per ognuno di noi in ogni parte del mondo. Speranze di ripresa economica 
e aspettative di un futuro migliore, questi i pensieri più comuni in questi giorni. In inverno, 

quando sta per arrivare Natale, quello che gli uomini sperimentano è l’attesa, l’attesa di un grande 
evento che l’umanità aspetta ogni anno e così si crea la fiducia che sempre ciò accadrà. Quando a Natale 

accendiamo una candela la sua luce, nel buio, ha il potere di scaldare il cuore degli uomini, è come 
una stella lucente nel cielo buio. Ecco perché abbiamo l’oro molto presente fra i colori del Natale. L’oro è 

legato al sole, che per l’esistenza dell’uomo è l’astro più importante, è colui che porta la luce, non solo quella 
esteriore. Abbiamo anche: il verde e il bianco. Il verde è presente nella nostra vita come una necessità primaria, non 

potremmo vivere senza il verde che ci circonda, il nostro respiro è collegato ad esso, al mondo vegetale. Il verde 
è legato a Venere questo colore ci ristora e ci cura, è necessario alla vita, si può dire che ne sia l’immagine. A Natale 
ci circondiamo di verde perenne, di conifere e sappiamo che esse sono legate a Saturno, Cronos per i greci è legato 
al tempo, ma anche al pensiero umano. Il bianco è la neve, è questo manto morbido che copre la terra tenendola al 
caldo, è acqua cristallizzata in forme geometriche, è puro spirito che scende dal cielo, è l’immagine dell’anima pura 
e candida, è ciò a cui l’uomo aspira. Poi abbiamo il rosso, il colore della vita, del sangue, della passione. I colori 
del Natale sono una necessità attraverso cui l’uomo, circondandosi di essi, ricrea ogni anno l’atmosfera di attesa e 
di aspettativa per un evento grandioso, perché di questo lui ha necessità: l’incontro con il piccolo Gesù Bambino, 
l’incontro con la parte più intima di noi stessi, con il nostro io. Sempre in tema di festività vi offriamo due speciali 
uno dedicato al Natale e l’altro a Capodanno (pag. 16, 7, 18 e 19). Numerosi i consigli per i vostri regali 
soprattutto in merito ai doni benessere (pag. 13 e 15). Poi non poteva mancare un viaggio tra i merca-
tini di Natale più famosi d’Europa (pag. 20 e 21) e  l’Itinerario tra i presepi della Tuscia (pag. 22 

e 23). In esclusiva per Sfera Magazine un reportage sulle scuole nella penisola di Samanà nella 
Repubblica Dominicana. Questi sono alcuni degli argomenti che troverete in questo numero, l’unica 

cosa che mi rimane di augurarvi è quella di una buona lettura e, infine, scrivete, scrivete e scrivete 
attendo con ansia le vostre lettere per poter affrontare sempre nuovi argomenti all’interno della 

nostra rivista. Vi ringrazio per le numerose segnalazioni che ci giungono in redazione per 
approfondire e scoprire insieme sempre nuovi argomenti e iniziative. Buona lettura, vi 

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

Buon Natale e Felice Anno Nuovo!!!

Il Direttore
Marilena Ferraro

Angels Studio Comunicazione s.r.l.
C.so Giovanni XXIII, 18 - 04011 Aprilia(LT) - tel.fax 06 92 75 345 - cell 338 30 15 230 
email info@angelstudiocomunicazione.com - web www.angelstudiocomunicazione.com
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Modella: Martina Bordoni
Foto: Fulvio Clementini 
Location: Hotel Enea Aprilia

Sommario

 Concorso “SFERA MAGAZINE” 
 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 Dicembre 2009 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 4 Gen-
naio 2010, Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Dicembre saran-
no pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-
benessere.htm dopo il 4 Gennaio. Continuate a inviare i coupon, 
riprovate anche voi che li avete mandatari il mese scorso, la Fortuna po-
trebbe 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 Giugno:

Info: Angels Studio Comunicazione s.r.l. – c.so Giovanni XXIII, 18
 tel.fax 06.92 75 345 – mobile 338.30 15 230 – info@angelstudiocomunicazione.com

 OGNI MESE la prima azienda che sottoscriverà 
 un contratto pubblicitario annuale con la 
 rivista SFERA MAGAZINE riceverà  in omaggio 
 un soggiorno Benessere e Coccole  presso 

 l’antico casale di montegualandro in umbria 

“Sono stata contentissima 
di aver vinto il viaggio, 
grazie a Sfera Magazine 
ho avuto la possibilità 
di soggiornare in uno 
stupendo casale e di 
usufruire del fantastico 
centro benessere, in più ho 
visitato luoghi bellissimi”
Micol Belfiore
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Adm: a Natale regala 
sconti e solidarietà

 La tessera sotto l’albero per donare 
 aiuto anche a chi è in difficoltà 

Il fascino dei mercatini 
di Natale a Roma
Estate
 La Capitale si veste a festa per la gioia  di tutti 

R
oma. Piazza Navona. Come ogni anno, a dicembre, la Capitale 
si veste di luci e addobbi natalizi e dà spazio ad artisti di strada, 
saltimbanchi, giocolieri, artigiani e commercianti. La cornice 
secondo tradizione è quella incantevole di Piazza Navona. 

Aspettando le prossime festività, infatti, è già aperto il tradizionale mer-
catino. Così, passeggiando tra le bancarelle, ecco musiche, giostre, luci 
colorate e bancarelle “d’epoca” perfettamente ristrutturate.  Dolciumi, 
giochi in legno, addobbi natalizi, befane di ogni grandezza, figurine da 
presepe, zucchero filato, ciambelle calde e scopine scacciaguai invadono 
le bancarelle e attirano romani e turisti. Facendo un giro per il mercatino, 
è facile trovare qualche buona idea se siete in ritardo sui regali di Natale;  
anche per addobbare la casa si trova di tutto, dalle palline e i puntali per 
l’albero, ai centrotavola. Numerosi, poi - ce ne sono di ogni dimensione 
– sono i presepi, da quello gigante posto al centro della piazza a quelli 
caratteristici “romani” allestiti dalle bancarelle.  Anche i bambini saran-
no felici: l’appuntamento di Piazza Navona si prolunga fino all’Epifania 
quando la Befana distribuirà secondo tradizione dolci e carbone ai pre-
senti. L’inverno romano, a dicembre, si riscalda.

 Laura Riccobono 

Q
uest’anno a Natale 
regala sconti e soli-
darietà. Regalando 
la tessera ADM 

(Associazione Dipendenti Mini-
steriali & Partner) hai diritto a un 
anno di sconti su tutti gli esercizi 
commerciali convenzionati, inol-
tre darai un mano alle famiglie bi-

sognose e ai bambini in difficoltà. 
E’ un aiuto vero a tutti i cittadini 
per risparmiare nel fare la spesa, 
un contributo per superare il 
“carovita”. Per i cittadini che vo-
gliono avere la tessera ADM 
per tutta la famiglia possono con-
tattare il Presidente Marco 
Cocchieri a seguente numero 
338.9398017. I lettori di Sfe-
ra Magazine, consegnando 
questo numero della rivista  
all’ADM, potranno acqui-
stare la tessera a 10,00 euro 
anzi che 15,00 euro.! 

“La sicurezza scende 
in piazza” a Latina
Estate
 Manifestazione patrocinata dal Comune di Latina, 
 con la collaborazione  della Polizia e con  
 il contributo di Sorgenia 

I
l 14 novembre scorso si è svolta a Latina la manifestazione “La 
sicurezza scende in piazza” realizzata con il contributo di  
Sorgenia, con il patrocinio del comune di Latina e la collaborazione 
della Polizia Stradale. L’ evento, che si è svolto in Piazza San Marco, è 

stato un momento di apprendimento didattico delle fondamentali regole 
di educazione stradale. In un circuito creato appositamente tra segnaletica 
stradale, semafori, strisce pedonali e rotatorie, i bambini delle scuole G. 
Cena Corradini di Latina, il Vito Fabiano di Borgo Sabotino e l’ Istituto 
Meucci e tanti altri, giunti casualmente, hanno potuto guidare auto elet-
triche, seguiti da istruttori che spiegavano le nozioni base per una guida 
sicura. Alla fine della giornata a tutti i bambini è stato rilasciato un diploma 
di guida. La manifestazione ha riscosso un grande successo anche grazie 
alla collaborazione delle istituzioni e delle famiglie, che ne hanno colto non 
solo il contenuto ludico, ma anche e soprattutto quello civico.

Un fuoriclasse Apriliano 
a quattro zampe
Estate
 Aristotele, Campione 2009, categoria 
 Juniores degli Alani Arlecchini 

A
ristotele, un alano ar-
lecchino, campione 
a soli 6 mesi, con un 
pedigree da primato, è 

allevato ad Aprilia. “Sun della Baia 
Azzurra” detta Farfallina, 5 anni, 
mamma di Aristotele, a ottobre 
scorso ha confermato, a Bratislava, 
la vittoria del mondiale già ottenuta 

nell’anno 2007 in Polonia. Questa 
non è che l’ultima di una serie di 
vittorie ottenute in tutta la sua car-
riera. Il mondiale è stato vinto da 
Farfallina per le categorie unificate 
Intermedia-Libera-Campioni. Per 
la categoria Juniores che va dai 
6 ai 9 mesi il primo posto è stato 
assegnato al figlio di Farfallina, 
Macho, ed il secondo posto ad un 
altro figlio di farfallina, Aristotele, i 
quali avevano da pochissimi giorni 
compiuto 6 mesi. Il derby fra i due 
fratelli si è ripetuto pochi giorni 
dopo al Campionato 2009 che si è 
tenuto a Roma nel quale Aristotele 
è arrivato primo e Macho secondo. 
Il giorno prima Aristotele aveva 
vinto la classe Juniores dell’interna-
zionale di Bastia Umbra. Aristotele 
è allevato dal suo proprietario ad 
Aprilia ed ha partecipato ad altre 
esposizioni, le ultime si sono tenute 
dal 20 al 22 novembre a Zagabria.

 Alessandro Mangoni 

Spicchi

GRAFICA PUBBLICITARIA
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WEB
GADGET
MARKETING POLITICO
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Palazzo Zecconi - Via Acque Alte, B.go Podgora - Latina - Mobile: 347 45 34 073
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L
as Galeras è un vil-
laggio che si trova 
all’estremità orientale 
della penisola di Sa-

manà. Arrivarci è semplice: ba-
sta seguire la strada fin quando 
questa si ferma davanti al mare. 
La zona è destinata ad un grande 
sviluppo turistico, ma nell’area il 
60% degli abitanti non ha por-
tato a termine la formazione 
primaria. Poco prima dell’abita-
to c’è la scuola, formata da due 
edifici gialli lunghi e bassi, con 
dietro un campo da basket per 

la ricreazione che incontriamo 
deserto, si sente il vociare dei 
ragazzi nelle classi. Alle otto 
del mattino già sono tutti in fila 
per il saluto della bandiera, già 
pronti nelle loro uniformi azzur-
re. In questo edificio studiano 
circa 700 bambini tra i 5 e i 16 
anni; 70 di questi frequentano 
la “prescolar”, ossia il nostro 
asilo, mentre gli altri sono nelle 
classi tra la prima e l’ottava – 
corrispondente alla nostra terza 
media. La maggior parte di loro 
non ci sono quando visitiamo la 
scuola: il giorno prima una forte 
pioggia ha bloccato le strade e 
ha reso impossibile alla maggior 

parte dei bambini venire a lezio-
ne. Le maestre invece come ogni 
mattina arrivano dal capoluogo 
dopo un viaggio di quasi un’ora 
lungo una strada dissestata. Tra 
i piccoli della “prescolar” c’è un 
bambino biondo che si chiama 
Nino e che la maestra ci indica 
come “italiano”; in realtà è figlio 
di una coppia del nord Europa. I 
suoi tratti spiccano tra quelli dei 
suoi compagni, ma è l’unica cosa 
che lo differenzia. Nino parla 
spagnolo con inconfondibile 
accento dominicano e lo si può 
vedere giocare per le strade con 
gli stessi bambini con cui passa 
ore in classe. “Diamo loro le basi 
per poi proseguire le elementari 
senza problemi” spiega una ma-
estra, che insegna ai suoi alunni 
a colorare, disegnare, dà loro i 
primi elementi di scrittura.  Un 

bambino mi fa vedere come quel 
giorno ha imparato a scrivere la 
“a”. In un angolo ci sono i gio-
cattoli: una televisione di pla-
stica e alcuni pupazzi di pezza. 
Una volta finita la “prescolar” 
c’è la “basica” – ossia le elemen-
tari – che dura otto anni e pre-
vede l’insegnamento di scienze, 
spagnolo, storia, matematica, 
educazione civica, artistica e fi-
sica. Osserviamo inoltre che sin 
dal primo anno si studiano due 
lingue, inglese e francese anche 
se, a giudicare le domande che ri-
volgono in inglese alcuni ragazzi 
della terza, non sembrano in gra-
do di reggere una conversazione 
basica; tuttavia non demordono: 
vogliono essere in grado di dire 
in inglese “sei bellissima” e “ti 
amo”. C’è inoltre una materia 
che si chiama formazione inte-

 Foto e testi di: 

 Alessandro Mangoni 

Sui banchi di scuola 
nella penisola di Samanà

 Viaggio nel mondo della Repubblica Dominicana per  
 conoscere i giovani e i loro sogni  

riore, umana e religiosa. L’inse-
gnante assicura che non si tratta 
di alcun tipo di indottrinamento 
religioso; tuttavia alla domanda 
“qual è l’origine del male?” salta 
qualsiasi speculazione filosofica 
per andare dritta alla risposta: 
“la disobbedienza dell’uomo a 
Dio”. Lo afferma con una cer-
tezza che esclude ogni discus-
sione. Riguardo alle aspirazioni 
dei giovani, i ragazzi dell’ottava 
hanno già le idee chiare su quel-
lo che vogliono fare da grandi: 
vogliono essere ingegneri, avvo-
cati; non manca il cantante o il 
giocatore di baseball – sport po-
polare quanto il calcio in Italia. 
Le ragazze danno invece quasi 
tutte la stessa risposta: segreta-
ria. Intanto continuano a seguire 
le lezioni. Avranno un cambio di 
aula all’ora di pranzo – durante 

la quale viene distribuito del lat-
te ai più poveri – e continueran-
no fino alle cinque e un quarto, 
ora in cui usciranno per le strade 
riempiendole con le loro risate e 
le loro divise azzurre. 

AttualitàAttualità
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L
’ esercizio  fisico e lo 
sport sono molto in-
dicati in gravidanza, 
perché stimolano la 

circolazione sanguinea e la re-
spirazione, favorendo l’ossigena-
zione di mamma e bimbo, aiuta a 
fissare il calcio nelle ossa. Inoltre, 
migliora la circolazione e previe-
ne i gonfiori e il senso di pesantez-
za alle gambe, tipici degli ultimi 
mesi di attesa. Senza contare che 
aiuta a mantenere il peso nei limi-
ti della norma, rafforza i muscoli 
della schiena e della zona peri-
neale, i maggiormente coinvolti 
al momento del parto. L’impor-
tante è scegliere gli sport giusti 
e non esagerare. Tra le attività 
consigliate durante la gravidanza 
ci sono gli  esercizi di Kegel 
, così chiamati dal nome del dr. 
Arnold Kegel, che li ha ideati. 
Si tratta di semplici contrazioni 
volontarie attuate per esercitare 
i muscoli del pavimento pelvico, 
che si rivelano particolarmente 
adatti per la cura e la prevenzio-
ne dell’incontinenza urinaria, 
soprattutto per quanto riguarda 
le donne. Secondo alcuni medi-
ci, la gravidanza è responsabile 
dell’indebolimento dei muscoli 
e della conseguente incontinenza 
urinaria femminile; gli esercizi di 
Kegel forniscono un aiuto in tal 
senso potenziando la muscolatu-
ra pubococcigea. Il movimento 
consiste nel contrarre e rilassare, 
secondo determinate modalità 
e sequenze, i muscoli pubococ-
cigei, che si possono facilmente 
individuare sforzandosi di inter-
rompere il flusso urinario duran-
te la sua espulsione. Una volta 
individuato il muscolo, si può 

continuare a esercitarlo in qual-
siasi circostanza e momento della 
giornata, mediante ripetizioni più 
o meno frequenti e durature, con 
contrazioni più o meno intense, 
facendo brevi pause fra una con-
trazione e l’altra. Altro esercizio 
valido in gravidanza è la semplice 
camminata. Camminare si ri-
vela uno dei migliori esercizi per 
aumentare il flusso del sangue e 
bruciare calorie. Lo jogging (in-

teso comunque come una corsa 
dolce e lenta) va bene solo se si è 
già allenate, e la bicicletta invece è 
sconsigliabile, non fosse altro per 
il rischio di cadere. Il nuoto è 
un altro esercizio valido nonché 
un ottimo allenamento cardio-
vascolare utile per lo stomaco e 
per le articolazioni. Sono da evi-
tare le immersioni e il nuoto va 
comunque svolto possibilmente 
in un luogo pulito e ben tenuto, 

 Cristina Farina Fare Sport con 
il pancione
 Fare attività fisica in gravidanza è importante per mamma 

 e bambino, basta, però, prendere alcune precauzioni 

C
hi di noi non ha sem-
pre desiderato un 
piccolo orto ma non 
ha mai avuto lo spa-

zio necessario o il tempo e la 
dedizione per coltivarne uno?
Oggi grazie all’informatica e 
internet abbiamo la possibilità 
di veder crescere i frutti che de-
sideriamo nel nostro orto vir-
tuale. Già su Facebook infatti, 
grazie a Farmville ci possiamo 
vantare coi nostri amici condi-
videndo il nostro raccolto sulla 
loro bacheca, ma in questo caso 
l’orto è virtuale  i prodotti no! 
Navigando su siti come www.
leverduredelmioorto.it 
o www.countrylosophy.
com  non solo è possibile rice-
vere direttamente a casa i pro-
dotti impiantati virtualmente, 
ma anche  poter seguire l’anda-
mento della semina virtualmen-
te (dialogando online con il fat-
tore si potrà conoscere lo stato 
di avanzamento e di salute del 
proprio orto) e  fisicamente an-

dando direttamente nelle zone 
di coltivazione. Per ora questa 
simpatica idea eco-tecnologica 
interessa circa 40 appezzamen-
ti in  Piemonte e Lombardia, 
ma c’è da augurarsi che “Ver-
dure del mio orto” prenda pre-
sto piede in tutt’Italia. È l’Orto 
virtuale che i fratelli Ferraris di 
Santhià, in provincia di Vercel-
li, hanno recentemente ideato 
e lanciato su www.leverdure-
delmioorto.it  la cui proposta 
nasce su basi solide: un’azienda 
a carattere famigliare che in-
contra il progresso e la novità. 
L’esatto contrario di quello che 

 “Adotta” un orto virtuale:  scegli, clicca e attendi 

 la tua  verdura bio (reale) direttamente a casa  

Il mio orto lo 
coltivo su internet!

 Cristina Farina 

da fuori sembra la cosiddetta 
mentalità contadina. Pochi 
minuti  di navigazione in que-
sto sito agile e allegro e l’orto 
virtuale rigorosamente 
bio prende la forma che poi 
i produttori replicheranno fe-
delmente sul terreno. Si sceglie 
la metratura in base al numero 
dei componenti il nucleo fami-
liare e poi quali verdure pianta-
re a seconda della stagione e dei 
gusti personali. Tutto, tariffe di 
“adozione” dell’orto incluse, è 
molto trasparente. Settima-
nalmente poi i fratelli 
Ferraris consegnano i 

“Per ora questa 
simpatica 
idea eco-
tecnologica 
interessa 
circa 40 
appezzamenti 
in  Piemonte 
e Lombardia, 
ma c’è da 
augurarsi 
che “Verdure 
del mio orto” 
prenda presto 
piede in 
tutt’Italia”

prodotti a domicilio, con 
una filiera cortissima e l’uso di 
mezzi di trasporto a basso im-
patto ambientale. Al momento 
i primi raccolti sono previsti 
per l’autunno prossimo.
La qualità superiore dei 
prodotti non è l’unico 
vantaggio: a farsi due conti 
quelli di countrylosophy.it ci 
garantiscono anche un buon 
risparmio. 
Basta demonizzare internet, se 
usato bene questo strumento 
può anche essere utile dandoci 
diverse soddisfazioni!.

evitando così i rischi di infezioni. 
Anche gli esercizi aerobici a basso 
impatto e lo yoga possono anda-
re bene per la gravidanza; nel caso 
dello yoga, è bene optare per un 
corso apposito per la gravidanza 
o comunque informare l’istrutto-
re del proprio stato. E’ bene stare 
lontano da tutto ciò che potreb-
be danneggiare il pancione, per 
via di una caduta o di un trauma 
di qualche tipo.

FitnessAttualità

Aprilia in Via Mascagni, 77/A - Cell. 320 31 98 486 

email: newfreetimefitness@email.it

OFFERTISSIMA
Prenota entro Dicembre un pacchetto trimestrale a soli 
100,00 euro e riceverai in omaggio un mese gratuito!

solo sala pesi



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

La Meditazione, 
la grande
avventura

Centro benessere e 
di Meditazione Olistica

Incontri di Meditazione 
Dinamica: 

Le novità del 
Benessere 
al centro Afrodite

tutti i mercoledì 
di Dicembre alle 
ore 21.00

Il Labirinto
Come creare la propria realtà

Dhyan Makarand
(Pier Luigi Pazzagli)

Manifestare i Tuoi Risultati

Manifestare risultati è la capacità 
a cui ogni uomo aspira, ma per po-
ter raggiungere tale abilità occorre 
apprendere come interagire con la 
realtà che ci circonda, come essa 
ci influenza e come noi possiamo 
influenzare a nostra volata la real-
tà. A causa di significativi fallimenti 
ed esperienze negative sperimen-
tate nel passato spesso le persone 
non riescono a manifestare risul-
tati voluti e la vita sembra essere 
un destino al quale non possiamo 

sottrarci. In realtà siamo noi, come 
esseri umani, che creiamo la realtà 
che ci circonda ed il mondo là fuo-
ri altro non è che il riflesso della 
nostra interiorità. Manifesting è un 
viaggio che cambierà il modo in 
cui percepisci la tua realtà. 
La piena partecipazione al semi-
nario ti permetterà di creare la tua 
vita in qualunque modo tu abbia 
genuinamente la volontà di averla, 
sperimentando la gioia e il potere 
che derivano dal creare conscia-
mente risultati positivi.

Centro Benessere Afrodite in 
collaborazione con La Muda 

Meditation House 
www.lamuda.net

Seminario il 16 - 17 Gennaio 2010
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Benessere

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

Nasce ad Aprilia la “Kinesis Suite”, il 
tuo spazio personale riservato, il luo-
go dove potrai viziare le tue voglie di 
benessere e di star bene tra il confort 
e la privacy più assoluta, caratteristi-
che uniche che puoi trovare solo in 
una suite. Avrai il piacere di scoprire 
che ci sei solo tu al centro delle no-
stre attenzioni. I nostri esclusivi pro-
grammi one to one sono stati creati su 
misura per le tue diverse esigenze e ti 
fanno provare un’esperienza unica di 
essere seguito passo dopo passo. Il 
nostro scopo è farti raggiungere il più 
velocemente possibile i tuoi obiettivi. 

Il concept «Kinesis Suite» è stato 
ideato per offrire programmi di alle-
namento di altissimo livello tecnico 
in un ambiente di esclusività assolu-
ta. Lo scopo è garantire un servizio 
altamente personalizzato basato su 
allenamenti one to one programmati 
dai Personal Trainer Raffaele Blasi in 
base alle singole esigenze di ognuno. 
Attrezzature di ultima generazione 
come il Personal Kinesis e percorsi 
innovativi, come quello specifico del 
Pilates, sono dedicati ad un cliente 
che desidera mantenere o ritrovare la 
forma nel più breve tempo possibile.

Al Globefit Health Club nasce “Kinesis Suite” 
per viziare il tuo benessere

All’interno della splendida area wellness di Aprilia Raffaele Blasi 
ha creato un nuovo angolo esclusivo per i tuoi allenamenti

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE
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N
asce, nel cuore di Po-
mezia, negli spazi di 
un glorioso centro be-
nessere dei primi anni 

ottanta, ristrutturato nel rispetto 
dell’architettura originale ed asso-
lutamente attuale, uno spazio in-
teramente dedicato al benessere. 
Una Day Spa, unica nel suo 
genere, dove mente e corpo 
raggiungono l’armonia per 
vivere momenti speciali. Per 
chi non ha tempo di concedersi 
un soggiorno fuori città o per chi 
vuole rendere una pausa benessere 
un momento speciale, la Day Spa 
Shen offre uno spazio a portata di 
mano dove concedersi una gratifi-
cante parentesi, dove ritagliare, tra 
i ritmi incalzanti, il tempo per recu-
perare. Uno spazio benessere 
dove il corpo può trovare i gesti per 
rimuovere l’ansia e lo stress e gode-
re dell’uso sapiente delle mani di 
esperti professionisti. Uno spazio 
dove l’intenso e delicato profumo 
di the o di fragranze orientali sol-
lecita tutti i sensi all’abbandono. 
Nella Day Spa Shen puoi trovare 
un’accurata scelta di trattamenti 
per gratificare i sensi  e prendersi 
consapevolmente cura di sé. Dallo 
Shiatsu al Tuina (massaggio cinese), 
passando per il massaggio Ayurve-
dico, la Riflessologia Plantare, il 
Massaggio Depurativo all’argilla, 

il massaggio  Californiano e agli oli 
essenziali, fino ad arrivare a lezioni 
individuali di  Feldenkrais e  Hatha 
Yoga. Il  Centro Shen nasce 10 
anni fa ed è stato il primo centro 
di ricerca, con sede a Pomezia, ad 
occuparsi della persona e del suo 
benessere in senso olistico. La sua 
fondatrice, Mariangela Petti-
nari, è una specialista nelle cure 
dolci, curiosa da tempo delle co-
siddette medicine complementari, 
in particolare di tutte le cure che 
provengono dalle discipline orien-

Nasce a Pomezia 
la prima Day Spa

tali e che affondano le loro radici in 
tradizioni millenarie. E’ da questa 
esperienza che Mariangela ha pen-
sato di creare uno spazio esclusivo, 
riservato, una Day Spa dove rige-
nerare  il corpo e la mente attraver-
so le mani sapienti di professionisti 
del settore. Varie tipologie di trat-
tamenti, di matrice orientale ma 
non solo, selezionati dopo venti 
anni di esperienza nel settore. Un 
angolo della Day Spa sarà dedica-
to anche alla bellezza laddove per 
bellezza non si intende perfezione 

 Il Centro Shen compie 10 anni e inaugura un 
 nuovo spazio tutto dedicato al benessere 

di forma, ma armonia, che si tradu-
ce in sensazione di vitalità positiva. 
Quindi uso esclusivo delle mani, 
particolare attenzione ai prodotti, 
tutti naturali e di origine biologica, 
partendo dalle tisane dell’angolo 
relax. Puoi prenotare presso il 
Centro una raffinata confezione 
dono per Natale personalizzando 
il pacchetto secondo i tuoi desi-
deri. La Day Spa Shen è stata 
inaugurata il 28 novembre scorso 
e aspetta i suoi clienti presso la sede 
di via Cavour 6/A a Pomezia. 

Speciale CAPODANNO Sfera Magazine
Camera doppia Azalea Standard dotata di:
 • TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/riscal-
damento autonomo 
• Colazione a buffet 
• Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.
• Cene di mezza pensione che consistono  in  tre portate su quat-
tro nel nostro ristorante tipico e bevande a parte
• Cenone di capodanno.
• Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, sa-
letta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,  panca 
calda.(15:30-19:30).

Trattamenti benessere compresi nel pacchetto:

MASSAGGIO OLISTICO 
MANICURE O PEDICURE a scelta
SHIRO ABYANGAM (Massaggio alla testa) o RIFLESSOLOGIA 
PLANTARE

Soggiorno di 3 notti totale a persona euro 579,00

Soggiorno di 4 notti totale a persona euro 649,00

Speciale IMMACOLATA Sfera Magazine
esclusivamente valido dal 4 al 8/12/2009

Camera doppia Azalea Standard dotata di: 
• TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/riscal-
damento autonomo.
• Colazione a buffet.
• Cene di mezza pensione che consistono  in  tre portate su quat-
tro nel nostro ristorante tipico e bevande a parte.
• Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, sa-
letta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,  panca 
calda.(15:30-19:30) 
• Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.

Trattamenti benessere compresi nel pacchetto:

ABYANGAM (Massaggio Detossinante) 
PULIZIA VISO CON ULTRASUONI

Soggiorno di 2 notti totale a persona euro 349,00
Soggiorno di 3 notti totale a persona euro 449,00
Soggiorno di 4 notti totale a persona euro 529,00

ATTENZIONE: Si prega di segnalare il nome del pacchetto riser-
vato ai lettori di Sfera Magazine al momento della prenotazione per 
usufruire dei benefici.

Strada Marco Pantani Loc. Poggio Murella - 58014 Manciano (GR) - Tel. +39/0564/607611 
Fax.+39/0564/607645 - www.saturniatuscanyhotel.com - info@saturniatuscanyhotel.com

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

Un dono speciale per

Per una persona speciale
alla quale vuoi donare 

un momento di benessere
una dolce parentesi

dove prendersi cura di sé 
e rigenerarsi...

un’occasione per conoscere 
ed assaporare nuovi stili di vita

che integrano e armonizzano 
bellezza, salute e longevità.

Puoi prenotare presso il Centro una raffinata confezione 
dono personalizzando il pacchetto secondo i tuoi desideri.

un Natale di Benessere

Benessere
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A 
Roma nel cuore del 
quartiere Eur, sorge 
Miwa Natural Day 
SPA, un luogo in cui 

rigenerarsi ed estraniarsi total-
mente dalla realtà cittadina. Im-
mersa nel verde e nella natura, 
la SPA è un luogo magico, un 
ambiente caldo e avvolgente, 
in cui si fondono le filosofie del 
benessere.
Miwa SPA invita a sor-
prendere i propri cari, i 
propri colleghi, dipenden-
ti, o chiunque si desideri, 

con un regalo speciale, per 
un Natale  di puro  Benes-
sere, in completo relax.
Miwa è un luogo dalle atmosfere 
magiche, un’oasi di puro benes-
sere dove rigenerarsi e ritrovare 
l’armonia e il contatto fra corpo, 
mente e spirito.
Per questo un trattamento be-
nessere è il regalo ideale 
per Natale, un’idea origina-
le, un’esperienza unica nel suo 
genere, vissuta in un ambiente 
esclusivo e curato nei parti-
colari, con operatori esperti e 
qualificati, per offrire la più alta 
qualità del servizio SPA in Italia. 

Da Miwa è possibile scegliere fra 
tutte le tipologie di trattamento 
in listino, oltre che regalare delle 
carte prepagate nel caso in cui 
non si voglia scegliere un servizio 
in particolare.
Miwa propone i suoi regali di 
Natale in speciali confezioni 
realizzate ad hoc per l’evento, 
personalizzabili su richiesta del 
cliente e lo staff è pronto ad esau-
dire i desideri dei propri clienti, 
per rendere il regalo ancora più 
originale ed unico.
Nella SPA è possibile effet-

tuare molteplici tipologie 
di trattamenti:  hammam, 
wellness, beauty, spa suite, e ac-
quistare i prodotti interamente 
naturali della linea Miwa.
Il grande hammam, interamente 
mosaicato e decorato è suddivi-
so in diverse aree: tepidarium, 
calidarium, frigidarium, cabina 
scrub e zona idromassaggi. In 
tutta la zona umida i giochi di 
luce, e d’acqua sono in primo 
piano. Una musica a tema ac-
compagna nel percorso di puri-
ficazione e rilassamento.
L’area dedicata al wellness ab-
braccia un’altra ala della SPA. 

Le cabine sono curate nei mini-
mi particolari e dotate di diversi 
punti luce regolabili secondo il 
gusto del cliente, così come an-
che la musica. La cabina tatami è 
dotata di cromoterapia. 
La SPA è inoltre dotata 
di un’area dall’atmosfera 
magica dedicata interamente 
alle coppie e alla loro privacy. La 
SPA Suite. Una SPA nella SPA. 
E’ un ambiente composto da ba-
gno turco, doccia emozionale, 
lettino acqua veda, idromassag-
gio, e futon per il relax, nonché 
frigo bar, con servizio champa-
gne, per un percorso romanti-
co e  in totale benessere. L’area 

Miwa Shop è dedicata all’offerta 
dei prodotti a marchio Miwa, in-
teramente naturali, per portare il 
benessere anche a casa. La sala 
relax, dotata di caminetto, e di 
chaise  longue in pelle bianca, è 
l’area di Miwa in cui continuare 
a rilassarsi dopo i trattamenti, 
sorseggiando una tisana.

Miwa Natural Day SPA
Largo Filippo Rosa, 12
00144 Roma
Tel. +39 06 97613500
Fax. +39 06 97615619
info@miwaspa.it
www.miwaspa.it 

“Chiunque si presenta a Miwa con il 
numero di Sfera Magazine di Dicembre 

e acquista un regalo di Natale del 
valore minimo di € 150,00 avrà uno 
sconto sul regalo stesso del 15%”

Quest’anno a  Natale 
regala il benessere con 
Miwa Natural Day SPA
  Nel cuore di Roma Eur un’oasi di relax per rigenerarsi 
  ed estraniarsi totalmente dalla realtà cittadina 

L
a sera della Vigilia, 
il pranzo e la cena 
di Natale sono alle 
porte, c’è chi ha già 

pensato da giorni a cosa porta-
re in tavola, i più fortunati non 

dovranno trascorrere tutta la 
giornata a cucinare per gli altri 
perché sono invitati a cena da 
amici, familiari o parenti.
Per coloro che stanno ancora 
correndo tra uno scaffale e 
l’altro del supermercato, dal 
fruttivendolo piuttosto che 
dal verduraio, il consiglio è 
di stare bene attenti, fretta 
permettendo, a cosa si mette 
dentro al carrello. Un Nata-
le alternativo e anche un po’ 
ecologico dovrebbe avere una 
connotazione un po’ meno 
carnivora. Sappiamo benissi-
mo che l‘impatto ambientale 
e climatico della carne è un 
po’ più alto (giusto un po-
chino!) di quello di legumi e 
cereali, e quindi dovremmo 
tenerne conto nel nostro es-
sere ambientalisti. Ma si può 
fare un pranzo degno delle 
tradizionali abbuffate natali-

zie senza nemmeno un pezzet-
tino di (delizioso) prosciutto? 
Si, si può.  Guardando sul 
sito “MeatOut - Ricette 
100% Vegetali” troviamo 
alcune originali proposte per 
una abbuffata in stile ve-
getariano. A cominciare da 
un menù un po’ più italiano, 

con antipasto di funghi, zup-
pa di lenticchie come piatto 
principale, seitan alle serbe e 
spiedini di tofu come secon-
do, e carciofi in salsa allo zaf-
ferano e patate piccanti come 
contorno. L’ideale sarebbe 
infatti scegliere solo ed esclu-
sivamente prodotti biolo-
gici, di stagione e locali, 
consiglio che non solo fa bene 
alla salute del nostro organi-
smo, perché più freschi e ge-
nuini e dunque meno ricchi di 
conservanti, ma anche a quella 
del Pianeta, fortemente pro-
vato dal trasporto di derrate 
alimentari da un capo all’altro 
del mondo. A mettere in guar-
dia dai rischi di consumare 
frutta e verdura fuori stagione 
è l’associazione dei con-
sumatori Aduc, che quan-
tifica in un aumento del 4% 
la percentuale di additivi nei 

 Cristina Farina 

Bio-Natale: sostenibile 
per l’organismo e il pianeta
 Per le cene e i pranzi delle feste un’idea salutare 
 è scegliere ricette 100% vegetali 

“Per coloro che stanno ancora 
correndo tra uno scaffale e l’altro 

del supermercato, dal fruttivendolo 
piuttosto che dal verduraio, il 

consiglio è di stare bene attenti, 
fretta permettendo, a cosa si 

mette dentro al carrello”

cibi solo nel’ultimo decennio. 
Senza quasi rendersene conto, 
insieme ai principi nutritivi, 
quando mangiamo immettia-
mo nell’organismo un grande 
quantitativo di aromi naturali 
e artificiali, coloranti, emul-
sionanti, acidificanti, conser-
vanti, esaltatori del sapore, 
gelificanti e lievitanti. Tutte 

sostanze che, secondo le stime 
degli esperti, aumenterebbero 
di ben il 5% il rischio di aller-
gie. Non dimentichiamo poi di 
brindare con vini e spumanti 
biologici. Sul blog del Vino 
Biologico trovate tutte le in-
dicazioni che vi servono.

BenessereBenessere
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N
atale è alle porte, 
con la sua atmosfe-
ra, i suoi doni, le sue 
nevicate (in casa o in 

trasferta), i suoi pranzi e i suoi 
cenoni in famiglia. Le case si co-
lorano e si riempiono di amici e 
parenti; di regali sotto l’albero; 

di sassolini del presepio portati 
qua e là dai frugoletti che ammi-
rano lo spegnersi e l’accendersi 
delle sfavillanti luci per la prima 
volta e di canzoncine insegnate 
a scuola. Ci sarà una tavola im-
bandita, e quest’anno sarà rossa, 
ornata d’oro e decorata a mano. 
La tavola natalizia torna 
quest’anno più tradizionale 
che mai. Le regole per appa-

 Laura Riccobono 

 Cristina Farina 

 Bon ton a tavola e regali 
 Equosolidali sotto l’Albero 

recchiarla non si discordano da 
quelle classiche del bon ton: 
sottopiatto, piatti in porcellana, 
tovaglioli, posate da pesce (per 
il cenone della vigilia), bicchieri 
(acqua, vino, flute), segnaposti, 
centrotavola. I colori predomi-
nanti rimangono secondo tradi-
zione il bianco e il rosso. Dopo 
questa premessa, andiamo con 
ordine: passo passo i migliori 

consigli per addobbare la tavola 
natalizia. Su tovaglia bianca 
un sottopiatto rosso spic-
ca e regala una nota di colore e 
di calore, il parere è condiviso, 
così che durante il periodo nata-
lizio nei negozi abbondano sot-
topiatti in plastica laccata o di 
stoffa, dal prezzo modico e che 
garantiscono un sicuro impatto. 
I tovaglioli, bianchi anch’essi, 

possono essere impreziositi da 
un portatovagliolo dora-
to, o più artigianalmente legati 
con un nastrino di stoffa scozze-
se, con il rosso come colore 
predominante. Secondo un 
rigoroso ordine, poi, devono 
essere disposte le posate: abbia-
mo detto da pesce, ma non di-
mentichiamo il cucchiaio per il 
brodo. I bicchieri di regola sono 

tre, ma il flute può essere facil-
mente sacrificato in caso di so-
vrabbondanza di persone sedu-
te e messo a tavola con il dolce e 
lo spumante. Arriviamo al tocco 
“artigianale” che deve caratte-
rizzare i nostri natali in famiglia: 
segnaposto e centrotavo-
la. Qui possiamo sbizzarrirci. I 
nomi dei commensali possono 
essere scritti su un cartoncino 

con un disegno natalizio fatto 
dai bambini o stampati con de-
cori presi da internet scegliendo 
le più graziose immagini a tema 
tra quelle che invadono la rete. 
I nomi poi possono essere scrit-
ti su sassolini laccati di rosso 
o su un foglietto infilato tra le 
foglioline legnose si una pigna 
dipinta d’oro. Libera fanta-
sia infine per quanto riguarda 
il centrotavola. L’unica regola 
è quella di non discostarsi dai 
colori predominanti della tavo-
la. Suggeriamo due idee, da co-
piare! La prima è realizzare un 
centrotavola con poggiata al 
centro una grossa candela 
profumata e colorata con dise-
gni natalizi che ha una funzione 
di bellezza, alcuni fiori o spighe 
spruzzate d’oro e qualche palli-
na natalizia avanzata dalla pre-
parazione dell’albero legate da 
un fiocchetto rosso. La seconda  
è quella di appoggiare su un 
elegante piatto d’argento alcu-
ne palline di polistirolo avvolte 
da una stoffa perlata e delle rose 
rosse prive del gambo. 

Regali Equosolidali
Fairtrade (il marchio di ga-
ranzia del Commercio Equo e 
Solidale) propone una serie di 
offerte “certificate” per le festi-
vita”. Ad esempio, “Dai credito 
alla pace” è una carta Bancomat 
prepagata acquistabile nelle fi-
liali di Banca Popolare Etica al 
prezzo di 5 euro. Per ogni carta 
prepagata sottoscritta, Banca 
Etica verserà 1 euro al progetto 
a favore delle donne palestinesi 
di Cisgiordania e Gaza. Per un 
idea regalo si potrebbe partire 
dalla gamma di cioccolati realiz-
zati con il cacao dei soci del 
Costa Rica al caffè sudameri-
cano 100% arabica, dai tè india-
ni (nero e verde) fino ai frollini 
con granella di fave di cacao, dal 
miele al zucchero di canna inte-
grale, dal riso basmati ai succhi 
tropicale e arancia-mandarino. 
Tutte prelibatezze che ga-
rantiscono ai piccoli pro-
duttori dei paesi in via di 
sviluppo, grazie alla certi-
ficazione Fairtrade, prezzi 
equi, contratti pluriennali, 

forme di prefinanziamen-
to e opportunità di svilup-
po sociale per le comunità 
locali coinvolte.
E per il Natale 2009 la gamma 
equa di Alce Nero (azienda 
equosolidale certificata) si arric-
chisce di tre nuove proposte. La 
prima è un delicato latte vegetale, 
Soloriso basmati, ottima alterna-
tiva al latte vaccino, al cento per 
cento biologico, è realizzato con 
profumato riso basmati indiano 
senza zuccheri aggiunti. La cer-
tificazione Fairtrade garantisce 
dignità è opportunità di svilup-
po ai 900 soci risicoltori della 
Federazione di Piccoli Agricol-
tori del Khaddar, che coltivano 
il basmati alle pendici indiane 
dell”Himalaya.
Oltre al latte di riso, le novità 
eque di Alce Nero sono poi due 
confetture, ottime per guarnire 
con gusto e colore i dessert delle 
feste. Si può stupire la famiglia 
riunita con una raffinata crostata 
alla Confettura extra di mango, 
che contiene solo frutta coltiva-
ta dai soci della Cooperativa 
Apromalpi in Perù. Della 
stessa linea, la nuova Confettu-
ra extra di frutti misti tropicali, 
realizzata con mango, carambo-
la, guayaba, mela, limone,  açai 
e zucchero di canna coltivati 
dai soci agricoltori della Coo-
perativa Appta in Costa 
Rica. Nessun conservante o 
addensante, dunque, ma tanta 
vitamina. Altra proposta regalo 
è Cioccolato Zotter, tavo-
lette con ingredienti biologici 
ed equosolidali di un’azienda 
artigianale austriaca. Per ordi-
narle, si può consultare il sito 
www.zotter.at e scrivere diret-
tamente a schokolade@zotter.
at. Sempre per Natale, frutta 
secca e tropicale: ananas, 
mango, banane, noci, arachidi, 
anacardi certificati Fairtrade 
nei supermercati Auchan, Gs, 
Pam, Coop, Conad oppure vini 
argentini di “Commercio 
Alternativo”, per brindare 
con lo spumante Brut, il Torron-
tes e il rosso Malbec, disponibili 
nelle Botteghe di Commercio 
Alternativo.

Speciale Natale Speciale Natale
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S
favillante. In barba alla 
“crisi” dell’anno passato. 
Innovativo. Perché con 
il 2010 si cambia decina. 

Attraente. Perché semplicemente 
è capodanno e così vuole la rego-
la! Tre aggettivi questi per 
descrivere il look da avere 
in occasione delle prossi-
me festività. Per l’ultima notte 
dell’anno, l’abbigliamento deve 
lasciar trapelare quelle che sono 
le intenzioni: ricordiamoci che le 
cose fatte a capodanno saranno 
fatte tutto l’anno, per questo è 
necessario aggiungere alle azio-
ni il piccolo tocco di fortuna che 
l’intimo color rosso può dare. Non 
esageriamo però, non c’è bisogno 
di spendere cifre esagerate per 
un vestito che già si sa non sarà 
più indossato durante l’anno. Il 
consiglio è quello di capire bene, 
prima di acquistare l’abito, dove 
si passerà la notte. In occasione di 
feste in villa o in locali chic, 
non c’è molto da dire: abito lungo 
per lei (meglio il classico nero a 
bustino o con la schiena scoperta) 
con abbinata collana di perle o dia-
mantini inseriti tra i capelli. Se poi 
non c’è l’obbligo del vestito lungo 
- decisamente classico,come già 
detto - una buona alternativa è un 
completo “da uomo” da abbinare 
a cravattine strassate o una gonna 
a tubino a vita alta con una cami-
cia di chiffon. Più facile è la scelta 
per gli uomini: completo nero o 
grigio e in casi estremamente chic 
anche lo smoking di raso. Per le 
feste in casa di amici possia-
mo “sbottonarci” un po’ di più 
lasciando spazio alla comodità ed 
abbinando al “normale” qualche 

 Laura Riccobono 

Il look per il Capodanno: 
innovativo e attraente

 Consigli utili per iniziare il 2010 all’insegna dell’eleganza 

I
l duemiladieci è alle porte 
ed è il momento di sceglie-
re la meta per festeggiarlo. 
Questi sono gli ultimi gior-

ni in cui si riesce a risparmiare 
ancora qualcosa, scegliendo pac-
chetti scontati o last minute (i voli 
a basso costo sono presi d’assalto). 

Mille le offerte e innumerevoli le 
opportunità di scegliere una loca-
tion indimenticabile: dal classico 
capodanno nelle capitali europee 
– romantico o festoso – alle mete 
calde ed esotiche, dal capodanno 
benessere in agriturismo alla scel-
ta – economica – della piazza.
Sbizzarriamoci: Parigi è la meta 
indicata per un capodanno a due. 
Brindare con lo champagne al 
nuovo anno in qualche ristoran-
tino con vista Tour Eiffel di certo 
non ha prezzo, ma solo metafori-
camente. Le più conosciute com-
pagnie aeree low cost, d’accordo 
sulle tariffe a quanto pare,  fanno 
pagare circa 250 euro a testa i 
quattro giorni (30 dicembre-2 
gennaio) a Parigi, partendo da 
Roma. Senza contare le tariffe al-
berghiere e – soprattutto – quelle 
dei ristoranti. 
Per divertirsi con gli amici, tutti 
a Berlino. La capitale tedesca, 
appena uscita dai festeggiamenti 
per il ventennale della caduta del 
Muro, offre concerti in ogni piaz-

za, musei aperti e gente – tanta 
gente – a passeggio nei viali citta-
dini. Al prezzo di oltre 300 euro 
a testa andata e ritorno. Poi c’è 
chi non può rinunciare al caldo, e 
allora ecco Sharm El Sheik, la 
Siria, la crociera sul Nilo. Ot-
time mete per un capodanno che 
permetta di staccare completa-
mente dalla solita routine. In que-
sto caso i prezzi salgono, in quanto 

la maggior parte di queste mete 
non è raggiunta dalle compagnie 
aeree low cost, ma non mancano 
i cosiddetti “pacchetti convenien-
za” che permettono di prenotare 
volo, albergo ed eventuali escur-
sioni prima di partire, risparmian-
do qualcosa e non costringendo 
intere famiglie italiane a tenere nel 
portafoglio troppi soldi cash. Ca-
podanno alternativo, poi – anche 
se negli ultimi anni sta prendendo 
sempre più piede – è quello nei 
centri benessere. Conveniente, 
nonché incantevole è il capodan-
no alle Terme di Saturnia al 
Saturnia Tuscany Hotel (vedi pag. 
11). C’è poi il tradizionale capo-
danno in piazza, divertente è 
quello di Roma. In programma 
ci sono fuochi d’artificio e concerti 
rock fino a notte fonda. Chi prefe-
risse una soluzione meno affollata 
ma non meno suggestiva, provi il 
romanissimo quartiere di Traste-
vere dove saranno offerti brindisi 
nelle principali piazze. Per ga-
rantire la mobilità, il Comune ha 

previsto che la metropolitana pro-
lungherà l’orario di servizio per 
tutta la notte. Infine una chicca: gli 
innamorati potranno sposarsi l’ul-
tima notte del 2009 nella Casa di 
Giulietta a Verona. L’iniziati-
va rientra nel progetto “Sposami 
a Verona”. L’Assessore Daniele 
Polato spiega che “è il luogo sim-
bolo dell’amore e durante l’ultimo 
giorno dell’anno saranno riservate 

 Laura Riccobono 

Dove festeggiare 
il nuovo anno?

 I luoghi consigliati per trascorrere un Capodanno indimenticabile 

“Parigi è la meta indicata per un 
capodanno a due. Brindare con lo 

champagne al nuovo anno in qualche 
ristorantino con vista Tour Eiffel di certo non 

ha prezzo, ma solo metaforicamente”

tariffe agevolate per le cerimonie 
o un pacchetto che comprende-
rà anche il soggiorno a Verona”. 
Il 31 dicembre, all’interno 
della Casa di Giulietta, rin-
novare la promessa d’amo-
re costerà 100 euro, con-
volare a nozze 400 euro; 
il pacchetto cerimonia, 
bouquet, musica, cenone 
e albergo 1090 euro.

particolare stravagante. Pantaloni 
neri da sera abbinati a canottierine 
eleganti e décolleté per le ragazze, 
completo senza l’obbligo della 
cravatta per i ragazzi. Per quanto 
riguarda le feste “in piazza”, 
poi, ciò che conta è la comodità: 
niente scarpe eleganti, niente tac-
chi, un buon cappotto, sciarpa e 
guanti! E per non rinunciare allo 
stile esagerate con gli accessori, o 
con il trucco da sera. A proposito 
di trucco, deve essere in sinto-
nia con l’abito, l’acconciatura, i 
gioielli, le scarpe, la pettinatura e 
con tutti quegli elementi che com-
pongono il vostro look. Adatto 
per serate eleganti è un trucco 
sobrio che risalti gli occhi 
(matita nera come contorno e 
mascara) e le labbra (rossetto rosa 
non troppo appariscente), mentre 
in caso di abbigliamento “norma-
le”, possiamo osare ombretti scuri 
(nero, grigio o blu) o rossetti rosso 
fuoco. Caso a parte è il trucco fluo, 
argentato o dorato, da utilizzarsi 
solo se la l’ultima notte dell’anno 

non può essere valorizzata da un 
bel vestito. Ma non preoccupate-
vi se qualche goccia di spumante 
o due o tre lenticchie cadono sul 

vestito, quel che conta è passare 
una notte indimenticabile che dia 
inizio ad un anno straordinario. 
Buon 2010 a tutti!

Speciale CapodannoSpeciale Capodanno
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C
on l’arrivo del Nata-
le in tutta Europa si 
accendono i rifletto-
ri sugli affascinanti 

Mercatini di Natale.
Casette di legno, piccoli stand 
magistralmente illuminati, deco-
razioni, addobbi, un’atmosfera 

gioiosa e magica rendono i mer-
catini di Natale un’esperienza 
unica e indimenticabile.
Dai primi di Dicembre l’Europa 
accende le sue piazze immergen-
dosi nella Magia del Natale.
Il Mercatino di Natale di Stra-
sburgo in Francia è molto fa-
moso (il Christkindelsmärik) 
e risale al 1570. Chriskindel-
smärik in alsaziano significa 

‘Mercato del Gesù Bambino e si 
estende in tutto il centro storico 
della città. Il centro del Mercato 
parte da Piazza della Cattedrale 
e si estende poi in tutti i vicoletti 
storici.
Molto belli sono i presepi che si 
possono acquistare nelle tante 
bancarelle. A Vienna da metà 
Novembre fino al 23 Dicembre 

si tiene, in piazza del Municipio 
(Rathauspark), il famoso “mer-
cato di Gesù Bambino ” (Chri-
stkindlmarkt) creato nel 1278 
dal re Rodolfo I di Asburgo. E’ 
caratteristico per le tantissime 
casette di legno, i grandi abeti 
addobbati e luci.
Anche se meno famoso, nella 
zona Spittelberg c’è il mercati-
no più vero di Vienna che si 
sviluppa in piccole stradine con 
bancarelle e gallerie degli artisti.
Anche a Innsbruck (sempre 
in Austria) si tiene un mercato di 
Natale nel cuore della città me-
dievale, ai piedi del Piccolo Tetto 
d’oro (Goldenes Dachl).
Rimanendo sempre in Austria 
spostiamoci nella città di Mo-
zart, una delle principali mete 
per gli appassionati di Mer-
cati di Natale. In questo pe-
riodo dell’anno l’atmosfera 
di Salisburgo è resa unica 
dalla neve che ricopre i cam-
panili, le cupole e i tetti della 
città. L’atmosfera suggestiva 
investe tutte le piazze che si 
‘vestono’ a festa per tutto il 
mese di Dicembre, con casette 
di legno, giocattoli, articoli di 

La magia del 
Natale in Europa
 Itinerario tra i mercatini più famosi e gli eventi 

 più emozionanti attendendo Santa Claus 

artigianato, addobbi di Natale, 
mille luci, candele e tante spe-
cialità culinarie per mangiare e 
far festa tutti insieme.
A Praga vi segnaliamo 2 impor-
tanti mercatini di Natale, uno 
sulla piazza della città vecchia e 
l’altro sulla Václavské Námstí. A 
Helsinki, in Finlandia, il mer-
cato natalizio si svolge dal 7 al 18 

Dicembre nel viale più famoso 
della città, Esplanadi.
Infine voliamo in Germania 
nella sua capitale burocratica e 
storica, Berlino. Nel comples-
so a Berlino possiamo incontra-
re decine di Mercatini di Natale 
nelle più caratteristiche zone 
della città ognuno caratterizza-
to da un’atmosfera particolare. 
In particolare vi segnaliamo 
la piazza Gendarmenmarkt e 
Alexanderplatz. In piazza Gen-
darmenmarkt tra le cattedrali e 
il monumento di Schiller vi è il 
mercatino di Weihnachtzauber 
con centinaia di stand colora-
tissimi caratterizzati da prodotti 
internazionali e caratteristici del 

luogo, dolci e bevade calde.
Il mercato di Alexanderplatz si 
estende intorno ad una pista di 
pattinaggio, il presepe e un gran-
de albero di Natale.
Sempre in Germania molto rino-
mati e tradizionali ci sono i mer-
catini di Monaco e Colonia, 
con una grande offerta di spe-
cialità gastronomiche e prodotti 
tradizionali.  I mercatini dell’av-
vento nella città di Francofor-
te fanno da sfondo e da contorno 
ad un’attenzione al periodo nata-
lizio che riguarda tutta la città nel 
suo insieme. Le vetrine dei negozi 
si vestono a festa con scenografie 
natalizie talvolta a grandezza na-
turale. Gli addobbi dei grandi 
magazzini coprono il perimetro 
di interi marciapiedi con vetrine 
animate e da neve che cade o da 
manichini in movimento. Infine, 

rimanendo in Germania, i merca-
tini di Natale più grandi si trova-
no a Stoccarda. Nelle settima-
ne precedenti il Natale la città si 
tinge di magico. Un’ottima occa-
sione per conoscere e scoprire la 
città di Stoccarda, la bavaria e i 
suoi sapori.  Infine uno dei mer-
cati più belli e importanti è quello 
di Bolzano caratterizzato da uno 
scenario privilegiato, le Dolomiti 

imbiancate. Qui melodie tipica-
mente natalizie, il profumo del 
vin brulè, e le tante luci creano 
un’atmosfera magica.

Alcuni dei principali 
Mercatini in Europa:

Bolzano - Italia
Mercatino in Piazza Walther 
Inaugurazione: 26 novembre 

2009 alle ore 17.00.
Fino al 23 Dicembre

Innsbruck - Austria
Mercatino Christkindlmarkt 
Altstadt
Altstadt - Città Vecchia
Tutti i giorni dalle 11.00 alle 
20.00 

Vienna - Austria
Mercatino Natale del Castello di 
Schönbrunn 
Schönbrunn Palace
Tutti i giorni dalle 10.00 alle 
21.00

Berlino - Germania
Mercatini di Natale
21.11.2009 - 30.12.2009
Domenica a Giovedì:
11.00 - 22.00
Venerdì e Sabato:
11.00 - 23.00

Strasburgo - Francia
Mercatino di Natale
Piazza della Cattedrale
Dal 25.11.2009  al 31.12.2009

Francoforte - Germania
Dal 26.11.2009  al 21.12.2009
Mercatino di Natale
Lunedì – Sabato dalle ore 10:00 
alle ore 21:00
Domenica dalle ore 11:00 alle 
ore 21:00

Stoccarda - Germania
Dal 25.11.2009  al 23.12.2009
Mercatino di Natale
Weihnachtsmarkt Rocca, 
Schillerplatz e Marktplatz
tutti i giorni: dalle 10 alle 21
domeniche: dalle 11 alle 21

 www.cadillactrip.it 
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Itinerari Itinerari

U
n’idea per un soggior-
no o una gita fuori 
porta alla ricerca di 
eventi unici e luoghi 

senza tempo? La Tuscia può esse-
re la méta giusta. Nel periodo di 
Natale, infatti, l’antica terra degli 
Etruschi è messa in moto dall’al-
lestimento di numerosi presepi 

viventi, tanto che essi sono ormai 
divenuti una sua peculiarità. Del 
resto, gli antichi borghi della Tu-
scia, per lo più piccoli e ben con-
servati, e quasi sempre punteggiati 
da grotte e cantine scavate nella 
roccia vulcanica, non raramente 
sono essi stessi dei veri e propri 
“paesi-presepi”, offrendo così lo 
scenario ideale a questa suggestiva 
rappresentazione. 

Ma dove nacque il primo pre-
sepe vivente? E’ una tradizione 
che vanta ormai origini lontane: 
deriva da San Francesco d’Assisi, 
il quale, durante il suo eremitag-
gio nella Valle Santa Reatina, lo 
ideò a Greccio la notte di Natale 
del 1223. Oggi, con passione, 
devozione ed un po’ di teatralità, 
in tutta la Provincia di Viterbo 
ne vengono allestiti di diversi ed 
alcuni di essi sono divenuti vera-
mente un appuntamento da non 
perdere. Nella splendida Civita 
di Bagnoregio, ad esempio, si 
svolge uno dei presepi viventi più 
celebri e pittoreschi dell’intero 
Lazio. Un presepe la cui fortuna 
è sicuramente legata alla presenza 
di uno scenario d’incomparabile 
bellezza, con il borgo medievale 
“aggrappato” ad una fragile isola 
tufacea immersa nel fantastico pa-
esaggio della Valle dei Calanchi, 
uno degli angoli più incantevoli 
d’Italia, e collegata al “resto del 
mondo” da un alto e stretto pon-
te attraversabile solo dai pedoni. 

La rievocazione della nascita di 
Gesù viene così resa ancor più 
emozionante dall’atmosfera un 
po’ surreale della “città che muo-
re” ed il successo di tale evento 
è confermato da anni dalla folta 
partecipazione della popolazione 
locale e dei turisti; per chi ancora 
non c’è mai stato, visitare la Civi-
ta in questo periodo può essere 
dunque un momento privilegiato, 
e magari un’occasione anche per 
gustare il pregiato vino locale, os-
sia l’Orvieto Doc. 
Oltre a Civita di Bagnoregio, sva-
riati altri presepi viventi offrono 
emozioni simili: da Bassano in 
Teverina a Corchiano, da Sutri a 
Vetralla, da Bolsena a Tuscania, 
passando per Capranica, Ca-
prarola, Carbognano, Nepi, 
Ronciglione, Vallerano, 
Vejano, Piansano, Grotte 
di Castro, Chia, Roccalvec-
ce o la stessa Viterbo, la scel-
ta è amplissima; si consiglia anzi 
di assistere ad almeno un paio di 
queste manifestazioni, pernottan-

do in qualche agriturismo della 
zona. E per chi volesse poi prolun-
gare il soggiorno fino all’Epifania, 
un cenno a parte meritano “le Ten-
tavecchie” di Gradoli, una curiosa 
manifestazione popolare nata per 
spaventare e cacciare le streghe, e 
le varie feste legate alla figura del-
la Befana, organizzate a Latera, 
Valentano, Gallese e Viterbo. Un 
itinerario interessante, quindi, tra-
mite cui unire le attrattive culturali 
e folkloristiche a quelle artistiche e 
paesaggistiche, senza perdersi, ov-
viamente, i genuini prodotti della 
zona (vino, nocciole, olio, carni 

e formaggi) che divengono i pro-
tagonisti di appetitose ricette e di 
squisiti dolci dedicati alla festività 
più amata dai bambini. 

La ricetta:  Il Pangiallo  
Ingredienti: noci, nocciole e man-
dorle (tutte sgusciate 200 g ciascu-
na), 200 g di uvetta, 100 g di pinoli, 
200 g di farina di grano, 150 g di 
zucchero, 100 g di canditi, 100 g 
di pasta di pane lievitata o lievito, 
cannella, noce moscata, zafferano, 
2 chiare d’uovo, 100 g di cioccolato 
fondente, un bicchierino di rhum, 
mezzo bicchiere di olio (o burro 50 

parte con acqua tiepida (o 100 g 
di pasta lievitata), mezzo bicchie-
re di zucchero e tanta farina da 
formare un impasto omogeneo 
di giusta morbidezza che sarà la-
sciato a riposare per qualche ora. 
A parte sbucciare noci, nocciole e 
mandorle, farle asciugare in forno 
e, lasciando intere le nocciole e i 
pinoli, tagliare a pezzetti i gherigli 
di noce, le mandorle, la buccia di 
arancio e di cedro candito e unire 
tutto all’impasto lievitato prepa-
rato in precedenza. Da questo 
impasto ricavare dei piccoli pani, 
depositarli su una teglia unta sul 
fondo, spennellarli sopra con la 
chiara d’uovo sbattuta, o con una 
glassa di zucchero, farina e ciocco-
lato fondente, e metterli a cuocere 
in forno moderatamente caldo per 
circa un’ora. Se durante la cottura 
tendessero ad allargarsi, estrarre 
la teglia e ricomporli nella forma 
iniziale.

Link
www.tusciainvetrina.info
www.tusciaintavola.it

g), strutto, vino (fichi secchi).
Il Pangiallo è uno dei più tipici 
dolci natalizi della Tuscia. Ne esi-
stono oggi numerose varianti e in  
alcuni casi è infatti previsto l’inse-
rimento di un uovo in funzione 
di legante, la presenza dei fichi 
secchi o addirittura l’uso della pa-
sta frolla. In una ciotola piuttosto 
grande, sciogliere lo zucchero in 
un bicchiere di vino poi, sempre 
maneggiando, unirvi un cucchia-
ino di cannella, una grattatina di 
noce moscata, un bicchierino di 
rhum, mezzo bicchiere di olio, 
35 g di lievito ammorbidito a 

 Luca Bellincioni 

Natale nella Tuscia, fra 
paesaggi romantici, presepi 
viventi e... ricette tipiche
 Viaggio nell’antica terra degli Etruschi 

“Nella splendida 
Civita di Bagno-
regio, ad esem-

pio, si svolge 
uno dei presepi 
viventi più cele-
bri e pittoreschi 

dell’intero Lazio”

 Rocca Monaldeschi a Bolsena 

 Viterbo-Piazza San Pellegrino 

 Vicolo di Tuscania 

 Veduta di Civita di Bagnoregio 

 Scorcio di Sutri 
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 Alessandro Mangoni 

Economia

P
er la prima volta in Italia si dà il via ad un decreto che incenti-
va l’installazione di 100 MW di impianti fotovoltaici e si pone 
come obiettivo di raggiungere i 300 MW entro il 2015. Gli 
incentivi verranno concessi in conto energia (e non in conto 

capitale), arriveranno cioè con l’energia prodotta il cui surplus può 
essere venduto alla rete elettrica a tariffe incentivanti. Questa una delle 
novità del decreto che prevede incentivi per la produzione 
di energia elettrica da impianti fotovoltaici presentato dal 
ministro delle Attività Produttive e da quello dell’Ambiente e della Tu-
tela del Territorio con il Decreto del 2 marzo 2009: “Disposizioni 
in materia di incentivazione della produzione di energia 
elettrica mediante conversione fotovoltaica della fonte 
solare”. In Italia ad oggi sono istallati poco più di 20 MW “solari”, 
solo la metà dei quali è funzionante. Nel passato si sono avute altre 
iniziative come i 10.000 tetti fotovoltaici che sono state incentivate con 
un finanziamento agli impianti e che per lo più hanno visto coinvolte le 
amministrazioni locali. Il nuovo progetto del Governo apre invece la 
porta del solare oltre che al pubblico anche alle famiglie, ai condomini 
e ai privati che potranno installare impianti con procedure semplici 
ed agevoli. 
A tal proposito la banca di Credito Cooperativo di Roma 
ha creato un prodotto finalizzato al Finanziamento di  im-
pianti per la produzione di energia elettrica da fotovoltaico. Si tratta 
del “Sistema Energia Famiglia” e “Sistema Energia Im-
presa”  pensati proprio per sostenere gli investimenti in energia rin-
novabile. Nello specifico verrà erogato un mutuo chirografario a 
tasso fisso o variabile e con durata massima che varierà a seconda 
del tasso prescelto dall’intestatario della domanda, sia esso persona 
fisica o società. L’Istituto di credito come “conditio sine qua non” per 
l’accesso al finanziamento richiede la redazione di un progetto da parte 
di un professionista abilitato e la proprietà dell’immobile sul quale 
verrà installato l’impianto. Per quanto riguarda il merito sarà valuta-
to caso per caso. Per maggiori informazioni i consulenti della 
Banca di Credito Cooperativo di Roma sono a disposizione presso 
l’Agenzia 141 di Aprilia, C.so Giovanni XXIII, 18.

L’Italia 
investe nel 
sole per 
produrre 
energia
 Fotovoltaico: incentivi 
 per famiglie e condomini. 
 Finanziamenti ad hoc proposti 
 dalla Bcc di Roma 

BANCA DI CREDITO COOPERATIVO DI ROMA AGENZIA 141 di  APRILIA
C.so Giovanni XXIII, 57, Aprilia (LT)   -   Tel. 06.52865440 - 06.52865441

La sua equipe medico-scientifica, opera nel labo-
ratorio interno di ricerca per la messa a punto di 
nuove formulazioni, effettuando tutti i test di carat-
terizzazione e stabilità del prodotto.

Collaboriamo con le maggiori Università e istituti esterni 
per l’esecuzione di test di sicurezza e funzionalità al fine 
di comprovare la qualità dei prodotti.

ALPHA DERMO LINE 
www.alphadermoline.com
info@alphadermoline.com

 formulazioni esclusive per ogni esigenza

 formulazioni esclusive per ogni esigenza

  

                Siamo in grado di offrire 
                un servizio full service per:

• Studio e progettazione grafica del packaging per 
prodotti personalizzati. 

• Fornitura flaconi, vasi, tubi.

• Realizzazione del dossier cosmetico e consulenza 
tecnica per l’etichettatura. 

• Emissione di schede tecniche a supporto del marketing. 
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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 

D
opo aver parlato, il 
mese scorso, delle 
novità economiche 
che sarebbero potu-

te scaturire dal “Piano casa” va-
rato dal Governo e dalle Regio-
ni ora vogliamo fare una breve 
panoramica sul “Piano Casa 
della Regione Lazio”:
•Semplificazione delle procedure 
e snellimento della burocrazia;
•Premio di cubatura sia per edifici 
residenziali che per quelli agricoli, 
artigianali e produttivi in genere;
•Interventi di demolizione-rico-
struzione incentivati, finalizzati 
a porre un freno al consumo del 
territorio e come strumento per la 
riqualificazione di zone pregiate 
sia dal punto di vista energetico 
che ambientale, in particolar 
modo per la fascia del litorale;
•Nuove possibilità di interven-
to per la Regione per far fronte 
all’emergenza abitativa per mez-
zo di piani di programmazione di 
edilizia residenziale agevolata.
Questi, in sintesi, i quattro pun-
ti cardine del piano casa del 
Lazio che è strumento anche 
per reperire zone dove costrui-
re le case popolari. Ma quali 
procedure seguire? Quali 

costi bisognerà sostene-
re per, tasse, istruttorie e 
bolli vari? Quali permessi 
sarà necessario ottenere 
e, soprattutto, quali sono 
limiti entro cui sarà effet-
tivamente possibile muo-
versi? Cerchiamo di capire 
cosa è possibile fare e cosa cam-
bia nel caso più comune e diffu-
so, ovvero per un privato cittadi-
no che intendesse ristrutturare 
ed ampliare la sua abitazione. 
Quali tipi di intervento edilizio 
regolamenta e per quali immo-
bili: Interventi di ampliamento 
e sostituzione edilizia (demoli-
zione di almeno il 75% e rico-
struzione) di immobili comple-
tati alla data di entrata in vigore 
della legge regionale (21 agosto 

2009). Interventi edilizi con-
sentiti: Ampliamento del 20% 
di volume o superficie utile per 
edifici residenziali unifamiliari e 
plurifamiliari, le case famiglia di 
volume non superiore a 1000mc. 
L’ampliamento massimo è di 
200mc o 62,5 mq. Ampliamento 
del 10% di superficie utile per 
edifici non residenziali per ar-
tigianato, piccola industria ed 
esercizi di vicinato di superficie 
utile non superiore a 1000mq. E’ 
obbligatorio mantenere la stes-
sa destinazione d’uso per alme-
no 10 anni dopo l’ampliamento 
e provvedere al miglioramento 
dei consumi energetici e ridurre 
l’impatto ambientale. Modalità 
e prescrizioni per la disciplina 
degli interventi: solamente in 

adiacenza all’edificio esistente. 
Sono escluse le sopraelevazio-
ni tranne che per il recupero a 
fini abitativi, il sottotetto della 
pendenza massima del 35%. 
Assicurando i distacchi di leg-
ge: 5ml dal confine e 10ml dal 
filo dell’abitazione prossima. 
Nelle zone sismiche, previa 
acquisizione di certificazione 
antisismica ed adeguamento 
antisismico. Mantenendo la de-
stinazione d’uso per 5 anni (in 
caso di abitazione). Demolizio-
ne e ricostruzione: ampliamento 
del 35% di volume o superficie 
utile per edifici residenziali se la 
demolizione del fabbricato esi-
stente è fatta per almeno il 75%. 
Infine non è possibile aumenta-
re l’altezza. 

 Arch. Massimiliano Amati Zoom sul Piano 
Casa della 
Regione Lazio
 Quali le procedure da seguire, i tempi e le modalità 

Casa e Arredo
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Q
uale momento 
migliore se non il 
Natale per fare ai 
vostri figli un 

regalo veramente speciale vale a 
dire il vostro tempo? Oggi molti 
genitori affidano i loro figli alla tv, 
alla babysitter o agli asili. Nel caso 
delle babysitter e degli asili è na-
turale pensare che siano “organi” 
predisposti ad accudire in modo 
ottimale il bambino e questo va 
bene ma, in realtà, il bambino do-
vrebbe giocare anche con i propri 
genitori! Purtroppo,però, a causa 
del lavoro e delle giornate “pesan-
ti”, la maggior parte dei genitori 
quando rientra in casa è stanca e 
non ha alcuna voglia di giocare 
con i figli.  L’ideale, invece, sareb-
be che il genitore si lasciasse coin-
volgere nel gioco, che partecipasse 
e si divertisse con i bambini perché 
è proprio questo che i piccoli vor-
rebbero! Comunque il proble-
ma non è solo quello della poca 
condivisione del divertimento tra 
figli e genitori…purtroppo oggi 
ci sono anche dei bambini che 
non sanno giocare. Perché? Per 
colpa dei videogiochi, della  tv, di 

internet e di molto altro ancora. 
Un bambino per diventare sano 
e forte e soprattutto felice deve 
giocare, deve correre, deve spor-
carsi, insomma, deve vivere!  Il 
sogno di ogni bambino è quello 
di condividere tutto questo con i 
propri genitori!  Secondo lo psi-
cologo dell’età evolutiva Bettel-
heim  esistono delle preziose 
“regole” che i genitori possono 
seguire al fine di condividere con 
i propri figli il momento del gioco 

 Dott.ssa Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it 

Un regalo speciale 
sotto l’albero di Natale

 Alcuni psicologi e pedagogisti hanno lanciato l’allarme  
 seconDo cui i genitori dedicano troppo poco tempo alla  

 condivisione del divertimento con i propri figli 

valorizzandone i percorsi fantasti-
ci , creativi e di apprendimento. 
Ad esempio è necessario creare 
un ambiente favorevole al gioco: 
il bambino ha bisogno di giocat-
toli, di tempo, spazio e libertà. 
E’ importante che  i genitori  va-
lorizzino il gioco in quanto tale e 
non per i risultati cui conduce. E’ 
fondamentale che i bambini siano 
lodati non solo per la sua buona 
riuscita del gioco ma anche per 
gli sforzi compiuti e la tenacia di-

mostrata. Bettelhein diceva 
inoltre di ricordarsi che anche 
se il gioco appare privo di senso, 
o addirittura sconsigliabile se non 
si prevedono pericoli immedia-
ti, è sempre meglio lasciare che i 
bambini giochino come vogliono, 
senza interferire. L’invito è quello 
di giocare col bambino ma non 
per il puro senso del “dovere”. 
Giocate con i bambini e 
divertitevi con loro lasciandovi, 
perché no, anche andare!

Infanzia

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

DICEMBRE:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

A)Soggiorno infrasettimanale
*Sistemazione in elegante suite
*Trattamento di mezza pensione
con colazione a buffet e cena servita
nell’antico salone a lume di candela
(bevande comprese)
*Libero utilizzo del centro benessere,
aperto tutti i giorni dalle 10.00 alle 20.00,
dotato di sauna, bagnoturco, doccia scozzese,
vasca idromassaggio Jacuzzi,
piscina interna riscaldata
con cascate per il massaggio cervicale e
nuoto contro corrente, saletta relax
aroma e cromoterapia, palestra con
attrezzature technogym.
*1 massaggio per LEI

Euro 50,00 al giorno a persona
SOGGIORNO MINIMO 3 NOTTI

Si eseguono

•  Sopracciglia con 
metodo orientale il 
martedì e giovedì 
pomeriggio

•  Extension

•  Visite tricologi-
che gratuite ogni 
40 giorni

•  Acconciature da 
sposa con trucco 
personalizzato

•  Colorazione na-
turale senza am-
moniaca 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 - Tel. 393 13 25 134
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getto si avvale del contributo pro-
fessionale di Maestri Pasticceri che 
assistono il lavoro dei detenuti che 
consiste nel realizzare un panettone 
alla Birra Tabachéra, Birra Ambrata 
Doppio Malto e la crema alla Birra 
Tabachéra che sono in vendita, in 
esclusiva, presso Shebaa Beer Store.
Per informazioni: 
Shebaa Beer Store 
via D. Bardi, 61 Aprilia
Tel. 06/92732073
Cel. 392/1677389

A 
Natale si brinda con la 
birra. La nota bevan-
da al malto da qualche 
anno sta sostituendo 

il vino sulle tavole degli italiani 
anche durante le feste. Sono in 
questi giorni in commercio del-
le edizioni speciali limitate, da 
consumarsi entro il 31 dicembre, 
di birre prevalentemente belghe 
adatte alle rigide temperature 
invernali e alle tradizionali “ab-
buffate” cui si è soliti lasciarsi 
andare durante le feste. Le birre 
di Natale sono tipiche di alcune 
regioni del Nord Europa e nate 
per consumo prettamente fami-
liare successivamente diffuso tra 
le persone e divenuto un modo 
per socializzare. Queste birre 
venivano prodotte con il meto-
do dell’alta fermentazione 
in seguito, con la diffusione an-
che al di fuori del Belgio, questa 
procedura è stata cambiata con la 
bassa fermentazione.

In Belgio sono organizzati an-
nualmente veri e propri Festival 
di queste birre così famose nel 
mondo. Le loro caratteristiche 
principali sono la sua alta gra-
dazione che va dai 7 ai 10 gradi 
alcolici, una particolare aroma-
tizzazione grazie ai suoi malti mi-
gliori e con l’eccellente arricchi-

mento di spezie come la cannella, 
coriandoli, ginepro, miele, ecc., 
così da renderle idonee a qualsia-
si tipo di piatto. Il gusto è sovente 
speziato, con note di frutta, sec-
ca o candita, ed evidenti sentori 
dolci o amari. Queste caratteri-
stiche rendono queste birre ido-
nee all’abbinamento ai piatti im-
portanti e strutturati come carni 
brasate e arrosti, grigliate, zuppe 
ecc., ma anche ottime da gustare 
con i propri familiari e gli amici 

accanto ad un caminetto acceso. 
Shebaa Beer Store dal 18 al 
24 Dicembre, insieme a Gran-
di Birre Roma, organizza una 
settimana “A Tutta Birra”, 
un evento dove si potranno degu-
stare le birre natalizie, una ogni 
sera, prodotto sia in bottiglia 
che alla spina e verrà consegna-

 Noemi Tafuri 

Durante 
le Festa si 
brinda con 
la Birra
 Nella tradizione belga si 
 affermano in Italia le Birre di Natale 

“Shebaa Beer Store dal 18 al 24 
Dicembre, insieme a Grandi Birre 
Roma, organizza una settimana 
“A Tutta Birra”, un evento dove 
si potranno degustare le birre 

natalizie, una ogni sera, prodotto 
sia in bottiglia che alla spina e verrà 

consegnato anche un gradito 
omaggio al termine della settimana”

to anche un gradito omaggio al 
termine della settimana. Shebaa 
partecipa anche al progetto 
sociale “Due Palazzi” dove 
due aziende italiane produttrici 
di prodotti artigianali, “I Dolci 
di Giotto” e “Birra Amarcord”, 
collaborano per un progetto so-
ciale che vede coinvolti i detenuti 
della Casa di Reclusione “Due 
Palazzi” di Padova in un per-
corso lavorativo e professionale 
di reinserimento sociale. Il pro-

Gusto
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: Avvertirai il desiderio 
di trascorrere del tempo con la 
persona amata ed organizzerai 
qualche gita.
LAVORO: Dovrai rivedere i tuoi 
atteggiamenti nei confronti di 
un collega e risolvere un vec-
chio malinteso.
SALUTE: Non appesantire il fisico 
con troppe bevande gassate.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE: Un nuovo amore si af-
faccerà al tuo orizzonte ed av-
rai l’opportunità di viverlo con 
entusiasmo.
LAVORO: Durante questa fase 
dovrai sfruttare un’occasione 
favorevole che non ti si ripres-
enterà presto.
SALUTE: Rilassati con lo yoga.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Avrai a che fare con 
un partner che ti coinvolgerà 
piacevolmente nelle sue iniz-
iative.
LAVORO: Sarai molto concen-
trato nel portare avanti le tue 
mansioni ed in più una grande 
creatività ti renderà unico.
SALUTE: Avrai un’ottima ener-
gia vitale.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: Avrai la possibilità di 
riconquistare una vecchia fi-
amma o di riprendere un rap-
porto che avevi chiuso.
LAVORO: Avrai un’ottima vi-
sione delle cose che ti permet-
terà di raggiungere gli obiettivi 
che ti sei prefissato.
SALUTE: Ottima forma.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Sarai molto cauto nel 
proporre una tua nuova iniziati-
va alla persona amata perché 
avrai paura di non riuscire a con-
vincerla.
LAVORO: Dovrai controllare 
meglio il tuo bilancio ed evitare 
le spese futili, quindi cerca di trat-
tenere i tuoi istinti spenderecci!
SALUTE: non eccedere con i 
grassi e gli alcolici.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: Rischi di innervosire il 
partner se terrai un atteggia-
mento troppo scontroso od 
irascibile, cerca di non incrin-
are l’armonia di coppia!
LAVORO: Non essere diffidente 
verso chi cercherà di tenderti 
una mano, accetta il suo aiu-
to disinteressato.
SALUTE: Attento ai colpi d’aria.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE:Ti prenderai una rivin-
cita nei confronti di una per-
sona che in passato ti ha fat-
to molto soffrire e aumenterai 
la tua autostima.
LAVORO: La fase si prevede 
tranquilla ed armonica, avrai la 
possibilità di mettere ordine at-
torno a te e di chiarire con un 
collega.
SALUTE: Concediti più svago.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: La persona amata si 
sente da te trascurata, cerca 
di sorprenderla con un picco-
lo regalo.
LAVORO: Dovrai rimandare un 
appuntamento importante a 
causa di un imprevisto che ti farà 
perdere molto tempo.
SALUTE: Necessiti di riposo.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Hai un grande desid-
erio di solidità affettiva, ma gli 
eventi non sembrano essere a 
tuo favore.
LAVORO: Saranno riconosciute 
la tua affidabilità ed il tuo im-
pegno, questo ti aiuterà a dare 
il meglio di te stesso.
SALUTE: Potresti avvertire un 
lieve un abbassamento di tono 
energetico.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: Prenderete delle de-
cisioni di comune accordo ed 
in più avrai un tocco di fantasia 
che renderà briosa la fase.
LAVORO: Avrai delle idee brillan-
ti che ti permetteranno di risan-
are la tua situazione economica 
e di ritrovare la serenità.
SALUTE: Potresti risentire di qual-
he dolore muscolare.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE: Sarai un po’ testardo e 
ti impunterai su una questione di 
poco conto, ma il partner sarà 
paziente.
LAVORO: Dovrai valutare una 
proposta lavorativa che da un 
lato ti affascina ma dall’altro ti 
rende perplesso ed incerto.
SALUTE: Evita troppi alcolici.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Sarai di spirito positivo e 
riuscirai a ritrovare l’intesa di cop-
pia. Cerca di sorprendere la per-
sona amata con un dono che 
rappresenti il tuo amore.
LAVORO: Sarai invogliato a tro-
varti un’altra occupazione ma 
non sarai soddisfatto delle pro-
poste che riceverai.
SALUTE: Non risentirai di alcun 
disturbo.
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 di Antonietta Troisi 

 Erica Buscalferri 
Sìi un fiore e sarai ammirata. Sìi un 
angelo e sarai sognata. Sìi te stessa 
e sarai amata! Tanti auguri di buon 
compleanno alla nostra amica 
Erica da parte di Sara e Daniela...  
Ti vogliamo troppo bene!!!

 ALESSIA FORMICONI 
che il 31 Dicembre compie 22 anni, 
tantissimi auguri da mamma, papà, 
Federica, Marco, Antonella, Cono, 
Maurizio, Lorella, Adriano, Federico, 
Lorenzo, Roberta e Maria. “Un 
Augurio speciale al mio grande e 
unico amore, con tutto il cuore ti 
faccio gli auguri più belli e sinceri...
un bacio”

 Pietro Novelli 
che il 4 novembre compie i suoi 
50 anni....Questa sorpresa di sicuro 
non te l’aspettavi,ma per una 
data così speciale c’è bisogno di 
un augurio altrettanto speciale: 
Tantissimi auguroni dalla tua famiglia 
Vaina,Ramona e Mirco

 Germana Picchioni 
che il 13 novembre ha compiuto gli 
anni, auguri di buon compleanno 
all’architetto più spiritoso che si 
conosca. Mamma e papà.

 Matteo Lautizi 
che il 25 dicembre compie 30 anni, 
tanti auguri da tutti i tuoi amici e da 
tutta la redazione.

 Andrea Nicastro 
che 13 dicembre compie 33 anni, 
tanti auguri da tutti i tuoi amici.

 Daniele Bucciarelli 
che il 20 dicembre compie 26 anni, 
Tantissimi auguri, grazie d’esistere e 
sopratutto grazie di essere parte di 
me...Ti Amo! Melissa

 Alessandro Sparaco 
che il 13 dicembre compie 30 anni, 
tanti auguri da tutti i tuoi amici.

 VALERIA IANNAZZO 
che il 29 dicembre compie 7 anni, 
tanti auguri dalla mamma, dal papà, 
dagli zii, dai nonni e dai cugini.

 Marco Giovannini 
che il 23 dicembre compie 6 anni, 
tanti auguri dalla mamma, dal papà, 
dagli zii, dai nonni e dai cugini.

 Alla mia famiglia 
A Voi che avete riscaldato di 
amore il mio cuore.
A Voi che avete ascoltato e 
consigliato il mio ardore
A Voi auguro con tanta sincerità un 
Natale e un Anno di felicità.
Auguri a Tutta la mai famiglia, 
parenti e amici.
Da Noemi

 FRANCESCA DI GIUSEPPE 
che il 4 dicembre compie gli anni. In 
questo giorno speciale ti auguriamo 
quello che più desideri si realizzi!
Con affetto Antonella mamma papà 
Andrea e da tutta la famiglia.

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...




