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I
Profumi d’autunno ri-
chiamano antichi pensieri che si 
immergono nella vita e corrono sulle 
foglie cadenti sfidando una pioggerella che 

investe l’aria. L’odore della campagna autunnale si diffonde come le note di 
un concerto regalando un momento di serenità immersa nei tramonti autunnali.La 

sera la copertina fa piacere sul letto e, finalmente, si comincia a pensare alle passeggiate nei 
boschi in cerca di funghi, castagne o semplicemente animali da scovare per osservarli. Si pensa 

anche a come raggiungere il proprio benessere sfruttando al meglio i poteri della stagione che si 
sta vivendo. L’autunno ci aiuta a stare in forma naturalmente ottenendo il massimo da tutti i poteri che 

la natura ci offre. L’autunno ha qualcosa di magico, di indescrivibile. Ci sono altri odori nell’aria e i ritmi 
sembrano essere più “ovattati”, quasi rallentati come se l’ uomo, senza saperne neanche lui il perché, si sentisse 

più vicino ai suoi “colleghi” animali e si stesse preparando al letargo. Il letargo però per noi uomini non arriva, 
anzi, la maggior parte della vita socio/economica si svolge proprio in questa stagione: le scuole che riprendono, gli 

uffici che riaprono con orario pieno, i bilanci da presentare. Non abbiamo più il tempo e il modo di rallentare il ritmo 
per seguire il ciclo stagionale, non riusciamo più a ritagliarci dei momenti di “letargo” per fare il pieno di energie per 
la stagione calda. Viviamo al contrario: in autunno/inverno si lavora, in primavera/estate si riposa. Corriamo quando 
fisiologicamente vorremmo essere più lenti e ci fermiamo quando invece il nostro corpo e la nostra mente sono al 
massimo della produttività.L’obiettivo principale è disintossicarsi dalle scorie estive che potrebbero affaticare 
notevolmente l’organismo, quindi è necessario prestare attenzione all’attività dei reni, del fegato, del sistema immuni-
tario, oltre ad avere la necessità di nutrire il sistema nervoso. Il sostegno migliore, come sempre, arriva da ciò che ci sta 
intorno, dall’alimentazione naturale del periodo, pertanto cerchiamo di non far mancare dalla nostra tavola: 
barbabietole, rigeneratrici della struttura ematica; cavoli, rassodanti della muscolatura; rape, utili per reni ed ossa; 
zucca, emolliente e tonificante per stomaco ed intestino; uva, miniera di vitamine, sali e polifenoli antiossidanti. 
Il colore dell’autunno è senza dubbio il viola: colore dello spirito, agisce sulla psiche rilassandola 

favorendone la trasformazione. Colori, natura e benessere sono questo mese gli ingredienti di Sfera 
Magazine che si prepara insieme a voi ad affrontare un’altra stagione affascinante, scoprendone i segreti 

e le bellezze. In queste pagine troverete sicuramente l’angolo di benessere e piacere che cercate e 
per questo non perdetevi il reportage sulle bellezze storiche e naturalistiche dell’isola D’Elba e 

l’itinerario affascinante nel Parco Regionale dei Monti Simbruini. Nel prossimo numero 
scopriremo i poteri benefici dei frutti autunnali: castagne, uva e quindi il vino. Buona 

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

Benvenuto Autunno!!!

Il Direttore
Marilena Ferraro
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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 28 Ottobre 2009 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 2 Novem-
bre 2009. Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Ottobre saran-
no pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-
benessere.htm dopo il 2 Novembre. 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 

“Non mi è sembrato 
vero! Ho goduto 
dell’atmosfera 
sana e rilassante 
dell’Antico Casale 
dove sono stata 
coccolata. Vi 
ringrazio di cuore”
Emilia Leonetti
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Grande Enciclopedia 
della Gastronomia
Tam Tam Estate

 PUBBLICATO NUOVAMENTE DA MONDADORI 
 UN CLASSICO DELLA CUCINA ITALIANa 

V
iene riedito da Mondadori un 
classico della cucina italiana: la 
“Grande enciclopedia della ga-
stronomia” di Marco Guarna-

schelli Gotti. Pubblicato per la prima volta 
nel 1990 dalla Selezione del Reader’s Diggest, 
il libro è diventato subito un classico della 
cultura culinaria italiana, tanto che i redatto-
ri del Gambero Rosso non esitano a definir-
lo “Bibbia”. A distanza di quasi vent’anni il 
testo viene aggiornato con la collaborazione 
dell’ Università di Scienze Gastronomiche 

di Pollenzo, che ha mantenuto le ricette originali e ampliato le voci 
dedicate alle cucine etniche. Il Guarnaschelli non è un ricettario. È 
un’opera che riguarda lo stare a tavola e la nutrizione, ne fa scienza 
e cultura. L’enciclopedia dedica sezioni allo stare a tavola, alla de-
gustazione dei vini, ci spiega il significato dei marchi e delle sigle, ci 
racconta storie e tradizioni delle nostre regioni. L’opera è disponibile 
in una edizione grande arricchita da foto a colori o in un formato più 
piccolo che presenta dei disegni esplicativi.    

 Alessandro Mangoni 

Appuntamento con la storia, 
il grande cinema per 
le strade di Roma 
Tam Tam Estate
 Conversazioni itineranti con pausa caffè 
 a Via Veneto, Pigneto e Garbatella 

Aprilia: “Peregrinatio Mariae”
Tam Tam Estate
 Accogliamo Maria, Madre di Dio e Madre Nostra 

A
nthena da il via al 
cantiere dei saperi 
per Ottobre 2009, 
si tratta del progetto 

di conversazioni itineranti con 
pausa caffè: “Appuntamento 
con la Storia, il grande Cine-
ma per le strade di Roma” che 
saranno realizzate a Via Ve-
neto (in inglese e italiano) nel 
quartiere Pigneto e nel quar-
tiere Garbatella, in occasione 
del Festival Internazionale del 
Film di Roma. La finalità del 
Progetto è quella di promuo-
vere, in occasione della quarta 
edizione del “Festival Inter-
nazionale del Film di Roma”, 
la conoscenza di tre siti della 

cultura di Roma: via Veneto, il 
quartiere Pigneto e il quartiere 
Garbatella, ambienti reali dove 
un tempo hanno avuto luogo 
eventi quotidiani, politici e cul-
turali che sono alla base della 
realtà attuale, raccontandone 
le trasformazioni urbanistiche 
e sociali ed evidenziandone i 
legami con il cinema. Passeg-
giando per le strade e gustando 
un caffè con gli esperti di An-
thena, si potranno conoscere 
e rivivere le ambientazioni del 
grande cinema, dalle luci di 
via Veneto de “La dolce vita” 
alle ambientazioni popolari de 
“Il ferroviere” (1955) e “Caro 
Diario” (1993). Prezzo per la 
visita in italiano:  8,50 euro in-
tero; 5,50 euro il ridotto dai 7 
ai 25 anni, prezzo per la visita 
in inglese:  9,50 euro intero; 
6,50 euro il ridotto dai 7 ai 25 
anni. Il prezzo comprende la 
consumazione del caffè. Info 
e Prenotazione obbligatoria: 
Tel 348-6453300 (lun-sab ore 
15,30-18,30)  info@anthena.it 
- www.anthena.it/news.I

l simulacro della Madon-
na di Fatima “Pellegrina” 
sarà ad Aprilia dall’11 
al 24 ottobre. Arriverà 

alle ore 17,15 dell’11 ottobre, 
in elicottero, presso lo stadio 
“Quinto Ricci” ed in proces-
sione sarà portato nella chiesa 

parrocchiale di San Michele 
dove rimarrà sino al 18 ottobre.
Successivamente sarà portato 
presso le parrocchie di Campo-
verde, Campo di Carne, Fossi-
gnano, Vallelata, Campoleone e 
Casalazzara da dove partirà, in 
elicottero il 24 ottobre. 

Spicchi



SFERA MAGAZINE Ottobre’09 9

La parola “Crisi” 
scatena i pubblicitari

L
a crisi sta finendo, di-
cono gli esperti. Ma 
ultimamente, in effetti, 
faceva già meno paura. 

Sarà perché una parola così tan-
to detta e scritta finisce per es-
sere esorcizzata. Così quello che 
ad inizio anno era visto come un 
tabù, oggi sta scatenando i crea-
tivi. Pubblicitari, grafici e diret-
tori marketing di alcune aziende 
hanno scoperto, infatti, che an-
che dalla parola “crisi” sia pos-
sibile trarre benefici.  L’hanno 
sfruttata, spremuta e ci 
hanno guadagnato.
Insomma, la crisi si è rivelata 
la nuova arma della pubblicità. 
Anche se tutti i direttori mar-
keting sono concordi nell’affer-
mare che questa strategia com-
merciale è nata per stare vicino 
al consumatore, per farlo sentire 
meno povero e sfortunato, an-
che dopo aver ascoltato i noti-
ziari economici. L’ottimismo è la 
parola chiave.
La Coca Cola ha affidato questo 
compito alla fiduciosa Giulia, 
bambina di Pisa, la quale spiega 
come le cose semplici diano più 
soddisfazione e serenità di quel-
le lussuose. “A me piacciono le 

cose semplici – afferma la bam-
bina nello spot - Invece che an-
dare a una cena di gala preferisco 
mangiare il ragù della mamma”. 
Brava Giulia: la felicità in tavola 
non va mai in crisi. L’amministra-
tore delegato di Coca Cola Italia, 
Rodolfo Ecchevveria spiega: 
“Giulia racconta una nuova sto-
ria. E in un momento in cui paura 
e pessimismo sono i veri avversa-
ri, è fondamentale stare vicino al 

consumatore, mantenendo vivo 
il dialogo e tranquillizzandolo 
sull’impegno del marchio a sod-
disfare i suoi bisogni”. 
Una comunanza con i consu-
matori che caratterizza anche il 
nuovo catalogo Ikea. Lo slogan 
“Reinventa il tuo spazio con oc-
chio al budget”, frase ricorrente 
nelle pagine pubblicitarie, fa 
parte dell’iniziativa “Affrontare 
insieme la crisi”. L’azienda in-

 Grafici e direttori marketing di alcune aziende hanno  scoperto  che anche da  

 questa parola, seppure di connotazione  negativa, sia possibile trarre benefici 

 Laura Riccobono 

“Coca Cola, Berloni e Coop alcuni 
dei grandi marchi che hanno fatto 

leva sull’inconscio collettivo in 
questo periodo di “pseudo crisi” e 
hanno sfruttato una debolezza per 
farne un punto di forza in campo 

commerciale”

fatti intende da un lato aiutare 
i consumatori a ottenere di più 
dal budget casalingo disponibi-
le, dall’altro offrire idee po-
sitive volte a combattere 
il pessimismo contribuendo 
a migliorare l’atteggiamento nei 
confronti dei consumi cosiddetti 
futili in tempo di crisi.  
La Berloni, marchio storico nel 
mercato nazionale ed interna-
zionale delle cucine e dell’arre-

damento, sdrammatizza la crisi 
cercando allo stesso tempo di 
vendere di più. Con l’acquisto 
di una cucina c’è uno sconto 
del 33% e in regalo un televiso-
re al plasma. “L’azienda ritiene 
che le promozioni, soprattutto 
in un periodo difficile come 
questo – afferma Gianmichele 
Pace, direttore marketing del 
Gruppo Berloni - rappresentino 
uno strumento importante per 
reagire alla crisi dei consumi e 
venire incontro alle esigenze del 
pubblico”. Ma non solo: la crisi 
ha davvero aguzzato gli ingegni, 
tanto che queste strategie promo-
zionali, negli scorsi mesi, hanno 
portato ad un innalzamento del-
le vendite pari al 60%. 
Infine “Da una parte la crisi. 
Dall’altra, tu. Dalla tua parte, 
noi” è lo slogan della campagna 
pubblicitaria della Coop, con la 

quale l’azienda rilancia la propria 
centralità in un momento in cui 
c’è grande preoccupazione per 
la tenuta di vita degli strati meno 
privilegiati e meno protetti della 
società. Il marchio Coop cerca 
quindi la complicità dei consu-
matori, mettendo alla ribalta - e 
così sdoganando - la recessione 
economica. Ma la crisi sta 
finendo. E la pubblicità 
dovrà adattarsi in fretta.

Attualità
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L
a casa, la retta, i libri, 
le uscite. È  tempo di 
affrontare queste quat-
tro spese, è tempo di 

iniziare l’anno accademico. Ot-
tobre. Le università hanno già 
pubblicato i risultati dei test di 
ingresso ed esaurito tutti i posti 
disponibili. Le bacheche degli 
atenei pullulano di richieste. 
Cercasi casa. 
Questo è il primo problema dei 
fuorisede che ogni anno scelgono 
Roma come meta dei cinque lun-
ghi anni di studi che li attendono. 
E allora ecco che i primi numeri 
di telefono vengono staccati da-
gli annunci, ecco che Portapor-
tese – giornale cult nella capitale 
– scompare dalle edicole già dal-
la mattina. “Pronto buongiorno, 
sono una studentessa al primo 
anno, ho visto l’annuncio per la 
stanza singola. Sì. Cinquecento 
euro escluse spese. Zona Prati 
dove esattamente? Sì, Piazza Ri-
sorgimento, conosco. Quando 
posso venire a visitare la casa?”. 
Telefonate tutte uguali. Cambia 
la zona, dipendentemente dalle 
necessità e dall’università che si 
andrà a frequentare, poco invece 
cambia il prezzo. 
Una stanza singola in un 
appartamento ben colle-
gato con l’ateneo o vicino 
ad una fermata di metro-
politana costa dai 350 ai 
600 euro mensili. In “sol-
doni”: una camera singola a San 
Lorenzo è sui 350-400 euro, 500 
in zona Piazza Bologna, anche 
600 in Prati. Una doppia oscilla 
dai 250 ai 350 euro. Zona Arco 
di Travertino a 250 euro, nei 

pressi di Porta Maggiore a 300 
e in viale delle Medaglie d’Oro 
350 euro. Spese escluse. Ciò 
vuol dire che ogni due mesi ar-
riva la bolletta del gas, della luce 
e dell’acqua; le spese condomi-
niali; l’abbonamento a internet. 
Senza tralasciare che i ge-
nitori dal paesello devono 
sborsare quattrini per la 
retta universitaria e per i 
libri. Insomma, si tratta di 
rifocillare la postepay del 
figliolo con almeno 1200 
euro mensili. Non sempre, 
poi, è così facile trovare casa. No 
ai cani, no ai fumatori, no ai ma-
schi (già, spesso è così). E nella 
maggior parte dei casi il proprie-
tario si dimentica di far firmare 
un regolare contratto. 
Soluzione condivisa – sempre 
dai soliti genitori – è quella di 
mandare la prole in un pensio-
nato. Che a Roma vuol dire dalle 
suore. E i prezzi lì non è che siano 
così democratici: 850 euro per 
una singola e 700 per una dop-
pia. Vitto e alloggio compresi, sì, 
ma con delle restrizioni notevoli: 
pranzo e cena ad orari ferrei e a 
casa non più tardi delle 23. 
Niente di positivo, allora? 
Qualche buona notizia c’è 
e arriva dalla Regione La-
zio. Gli alloggi universitari sali-
ranno, entro il 2010, a circa 4000 
posti. Lo riferisce una nota della 
Regione che in questi quattro 
anni - in base alla legge Amato 
del 2000 - ha destinato al Piano 
delle residenze universitarie 85 
milioni di euro a cui si aggiunge 
il cofinanziamento di 65 milioni 
da parte del ministero Università 
e Ricerca. In concreto nella capi-
tale saranno ristrutturati i padi-
glioni del Snta Maria della Pietà 

(240 posti) destinati ad alcune 
Facoltà dell’Università di Roma 
La Sapienza e sarà costruita una 
nuova residenza con 200 posti a 
Varco San Paolo di cui usufru-
irà principalmente l’Università 
Roma Tre; a Latina saranno edi-
ficate due nuove residenze con 
84 posti, messi a disposizione 
per gli studenti fuorisede.
Studenti meritevoli e in 
condizioni economiche 
disagiate potranno così 
accedere molto più fa-
cilmente al sacrosanto 
diritto allo studio. Inoltre 
l’Assessorato regionale all’istru-
zione, Pegaso e Laziodisu hanno 
già istituito un’Agenzia degli 
affitti di Roma, con lo scopo di 
aiutare gli studenti nella ricerca 
delle abitazioni e nella stipula 
dei relativi contratti. L’universi-
tà degli studi La Sapienza, però, 
non è solo a Roma. Di privilegi 
godranno anche le sedi distacca-
te di Latina e Cisterna di Latina. 
Nelle città pontine esistono già 
delle residenze universitarie sì 

di modeste dimensioni (la Casa 
dello Studente di Cisterna con-
ta solo 25 posti letto) ma dotate 
di ampi spazi ad uso ricreativo 
e didattico e ben collegate con 
l’ateneo e la stazione ferroviaria. 
Una trentina di minuti separano 
la stazione di Cisterna, ad esem-
pio, da Roma Termini. Poi una 
manciata di minuti – a piedi o 
con l’autobus – per arrivare alla 
città universitaria de La Sapien-
za in via Aldo Moro. Tempo 
stimato quarantacinque minuti 
circa, molto meno di quello che 
un residente sull’Aurelia impie-
gherebbe ad arrivare alla stessa 
destinazione affidandosi ai mezzi 
pubblici. “Preferisco fare la pen-
dolare – dice Silvia, studentessa 
iscritta a La Sapienza – a Cori si 
sta bene, lavoro al bar del paese e 
sto a casa con i miei. Roma è sem-
pre bella ma è caotica e soprat-
tutto gli affitti costano troppo. 
Non me lo posso permettere. Mi 
conviene fare il Birg (il biglietto 
giornaliero per treno regionale e 
autobus) quando vado a lezio-

un po’ di più, magari, facendo 
tutti i giorni avanti e dietro, ma 
risparmiando qualche soldino. E 
di questi tempi non è un male.

 Laura Riccobono 

Quanto costa studiare 
a Roma per gli 

universitari fuorisede?
 Case troppo care, ma la Regione Lazio annuncia la 

 realizzazione di nuovi alloggi per gli studenti 

ne”. Parere approvato da molti 
universitari che non si sognereb-
bero mai di buttar via 500 euro 
a mese. Preferiscono stressarsi 

Attualità Attualità
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L
a paura del buio na-
sce generalmente nel 
bambino intorno ai 
due anni e dura in me-

dia fino ai cinque. Questa trova 
le sue primarie origini nella per-
dita dei punti di riferimento. In-
fatti, i bambini si rendono scar-
samente conto della realtà che li 
circonda, soprattutto se è una 
realtà al buio! Non capiscono, 
ad esempio, che quei rumori che 
sentono di notte sono del tutto 
normali. Nell’oscurità i punti di 
riferimento abituali, dicevamo, 
spariscono e la camera, cosi’ co-
nosciuta e rassicurante di giorno, 
diventa sconosciuta, strana e in-
quietante di notte! Un altro mo-
tivo per cui i piccoli potrebbero 
aver paura del buoi è che, spesso, 
gli vengono raccontate storie, o 
comunque gli viene permesso di 
vedere programmi televisivi, che 
raccontano di mostri e di fanta-
smi. Purtroppo anche molti 
cartoni animati hanno come 
protagonisti personaggi mo-
struosi. E’ logico che la fanta-
sia creativa dei bambini accoglie 
con curiosità queste storie di 
giorno, ma quando arriva la sera 
le cose cambiano e quelle storie 
avventurose e misteriose comin-
ciano a mettere paura. I bambi-
ni si spaventano anche perché 
pensano che i genitori, di notte, 
non possano proteggerli come di 
giorno!  Inoltre ricordiamo che 
i bambini che si svegliano dopo 
un incubo, con grande difficoltà 
capiscono che quelle immagini 
che l’hanno spaventato sono 
solo nella loro testa e non nella 
realtà. Per questo è necessario, 
in casi come questo, accendere 
le luci e far bere loro qualcosa di 
caldo. Una buona idea potrebbe 
essere anche quella di racconta-

re ai bimbi storie con eroi posi-
tivi che con la loro intelligenza e 
bontà e con l’aiuto di un mezzo 
magico riescono a sconfiggere 
il male. E poi se e il bambino è 
molto impressionabile cercate 
di non esporlo a scene paurose 
ed evitate anche di parlarne, ad 
esempio commentando episodi 
di cronaca. Occorre capire con 
chiarezza quali siano le paure 
del nostro bambino, facendo-
ci spiegare nei dettagli cosa lo 

 Dott.ssa Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it  

 Questo timore è tipico di molti bambini. 
 Come aiutarlo? Prima di tutto andando  
 all’origine della paura stessa! 

La paura del buio

spaventa. Per esorcizzare le sue 
paure si potrebbero fare dei 
disegni, da colorare insieme: in 
questo modo lo stimolo ansio-
geno perde le sue caratteristiche 
negative e diventa un innocuo 
gioco da fare insieme ai genitori. 
Comunque i vecchi rimedi 
quali: tenere accesa una piccola 
luce, lasciare aperte le serrande 
possono essere di grande aiuto 
nei momenti più difficili! Se ne-
anche questo è d’aiuto, l’ultima 

possibilità, prima di cercare un 
sostegno professionale, è quella 
di stare accanto al bambino du-
rante l’addormentamento 
ed andare sul suo letto ogni vol-
ta che si sveglia (per poi tornare 
sul proprio quando si è addor-
mentato).  Questa mancanza di 
riposo può essere stressante per 
i genitori, ma se si alternano nel 
compito, si godranno poi il risul-
tato di avere figli che dormono 
un sonno tranquillo!

“Occorre capire con 
chiarezza quali siano 
le paure del nostro 
bambino, facendoci 
spiegare nei dettagli 
cosa lo spaventa”

Infanzia

GRAFICA PUBBLICITARIA
PUBBLICITA’
UFFICIO STAMPA
WEB
GADGET
MARKETING POLITICO

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@angelstudiocomunicaqzione.com - web www.angelstudiocomunicazione.com
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I
n questi tempi moderni 
caratterizzati dal susse-
guirsi  quasi ininterrotto 
e sempre più frenetico di 

attività parallele quali  il lavo-
ro, la famiglia,la palestra  e  lo 
svago , il nuovo trend sembra 
proprio essere il riappropriarsi 
del proprio tempo, dedicando-
si  alla cura del proprio corpo 
ma con un’attenzione partico-
lare anche all’anima.
E’ questa la tendenza emersa 
nella recentissime fiere svoltesi 
a Roma e a Rimini:ci attende 
un autunno di contrasti virtuo-
si, di discipline dolci opposte a 
tecniche più strong.
La filosofia “slow” con-
tagia anche lo sport. Mo-
vimento sì, ma al contrario di 
quel che accade con discipline 
più tradizionali come lo step, lo 
spinning, l’aerobica, lo Slow 
Fitness cambia approc-
cio e pone al centro l’uo-
mo e non più il semplice 
attrezzo. 
Obiettivo? Mente e corpo 
lavorano insieme per il 
raggiungimento del be-

nessere globale.
A portare questa nuova ten-
denza in Italia è Virgin Ac-
tive, che propone quattro 
discipline legate alla filosofia 
Slow-Fitness: 

1. Slow-Fit: un nuovo at-
trezzo dalla particolare forma 
a tre angoli di 30, 60 e 90 gra-
di. Versatile e semplice viene 
utilizzato in molte discipline, 
come: Pilates, stretching, yoga, 
postura e massage. 

2. Pilates: non solo una di-
sciplina, ma un vero e proprio 
stile di vita. Nel metodo pilates 
gli esercizi fondono tecnica e 
concentrazione, legano corpo 
e mente in un’unica unità.
(Palestra New Free Time)

3. Kinesis: un metodo che 
nasce dal bisogno di avvicinare 
sempre più persone a una cor-
retta educazione al movimento. 
Il coinvolgimento fisico e men-
tale consente di raggiungere un 
alto livello di benessere totale. 
Il metodo Kinesis consente 
di eseguire infinite varietà di 
esercizi e movimenti naturali e 
fluidi che interessano le intere 
catene cinetiche più che i sin-

 Cristina Farina goli muscoli (Globefit Healt 
Club vedi pag.14).

4. Gravity: grazie a uno spe-
cifico macchinario utilizza il 
peso corporeo come unica co-
stante di resistenza. Migliora il 
tono muscolare, l’equilibrio, la 
fluidità e la precisione dei mo-
vimenti. I movimenti sono lenti 
e controllati, la respirazione è 
parte integrante e di sottofon-
do lounge music. 
L’ effetto positivo di queste 
ginnastiche è, in molti casi, 
quello di distribuire meglio 
ogni sforzo su tutto il corpo, ri-
ducendo e prevenendo i dolori 

Fast life? Slow fitness!!
 LA NUOVA TENDENZA EMERSA DALLE RECENTI FIERE DEL FITNESS SVOLTESI A 

 ROMA E A RIMINI,ATTENTA AL MOVIMENTO MA ANCHE ALL’ANIMA 

e le tensioni che si accumula-
no a causa della ripetitività dei 
gesti, della sedentarietà e dell’ 
invecchiamento.
Queste forme di ginnastica, 
inoltre, migliorano la respira-
zione, rendendola più ampia e 
profonda, e portano con sé una 
maggiore fluidità nel rappor-
to tra mente e corpo. Non di 
rado queste tecniche inducono 
anche un miglioramento dello 
stato psicoemotivo: le modalità 
di movimento del corpo hanno 
infatti importanti riflessi sulla 
rappresentazione che si ha di 
se stessi a livello psicologico, e 
viceversa. 

Fitness

DA OGGI ANCHE I CAPELLI 
HANNO IL PERSONAL TRAINER

FASCINELLE è la nuova linea professionale ideale per trattamenti 
hair care dall’elevata performance fi nale.

Il professionista che, compilando l’esclusiva scheda personalizzata 
del tuo capello, è in grado di seguirti e consigliarti al meglio durante il trattamento. 
I risultati sono straordinari: capelli più sani e lucenti, come li hai sempre voluti.

www.personaltrainerfascinelle.com
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N
ella vita odierna gli 
eventi si susseguo-
no troppo veloce-
mente, non riesci 

a fermarti, ad un certo punto 
dici basta! Allora fermandoti 
hai l’occasione per incontrare te 
stesso e meditare. La meditazio-
ne attiva è una delle modalità più 
efficaci che puoi utilizzare per 
rilassare i pensieri inces-
santi, uscire dalla confusione, 
lasciar fluire energia positiva ed 
incontrare la pace interiore.
Nasce così un nuovo tipo di 
meditazione, che potremmo de-
finire occidentale, adattata alle 
esigenze e al modo di vivere del 
mondo occidentale. Osho, filo-
sofo, leader carismatico e Ma-
estro spirituale indiano dell’età 
contemporanea, ha saputo ca-
lare i principi della meditazione 
orientale nella realtà occidenta-
le dando la possibilità a tutti di 
raggiungere il proprio benesse-
re interiore in modo naturale. La 
meditazione è un’esperienza im-
portante per raggiungere il be-
nessere fisico e mentale, si tratta 
di incontri dinamici dove corpo 
e mente si muovono in armonia 
con gli altri.
La Meditazione Dinamica è una 
tecnica di meditazione atti-
va utile per sciogliere tensioni 
ed emozioni. La meditazione 
non è solo silenzio e quiete ma 
può divenire movimento, ru-
more e può divenire danza 
vorticosa. La meditazione è 
uno stato mentale d’inconta-
minata purezza, attraverso il 
quale ciascuno può osservare i 
risultati della propria vita da un 
punto di vista meno soggettivo 
e meno sofferto. Lo scopo della 
meditazione è di aiutare a pren-
dere coscienza di chi veramente 

siamo e ad accettare di scopri-
re in che cosa siamo veramente 
disposti ad impegnarci. Il 19 e 
20 settembre scorso si è svolta 
ad Aprilia la prima esperienza 
di gruppo grazie all’idea e alla 
volontà di Patrizia Di Franco, 
titolare del Centro Benes-
sere Afrodite dove nasce 
oggi il nuovo centro di 
meditazione olistica nel 
Lazio. “Noi oggi – spiega Pa-
trizia - nel nostro lavoro faccia-
mo sempre qualcosa per gli altri 

La Meditazione, 
la grande 
avventura

 Nasce nel Lazio il nuovo Centro Benessere di Meditazione Olistica 

e non ce ne accorgiamo, pensia-
mo solo alla nostra carriera e al 
nostro guadagno, ma, proprio 
per la natura di ogni lavoro e 
professione, facciamo qualcosa 
per la comunità, per esempio il 
panettiere fa il pane perché ser-
ve al sostentamento degli altri, 
ma non ci pensa. Quello che noi 
vogliamo raggiungere è la con-
sapevolezza che noi lavoriamo 
e viviamo sempre perché siamo 
utili agli altri e gli altri sono utili 
a noi. La persona più si allonta-

na dalla sua realtà singola e più 
si avvicina alla realtà oggettiva. 
Il nostro lavoro è un lavoro per 
la collettività, che certo è utile 
anche a noi stessi, se riusciamo 
a raggiungere questa consape-
volezza raggiungeremo il nostro 
benessere”. 
Nel Centro Benessere di 
Meditazione Olisitica Pa-
trizia Di Franco, operatrice del 
benessere, unisce il massaggio 
psicosomatico al benessere del-
la meditazione.

BenessereFitness

Dimagrire e tonificare in breve tempo
Kinesis Step e cardiofitness un abbinamento vincente

Sempre più spesso ci troviamo a fare i conti con l’incu-
bo “bilancia” e, puntualmente, ogni volta ci proponiamo 
di dimagrire, ma come e in quanto tempo? Globe Fit 
Healt Club ha la risposta ad ogni esigenza e ad ogni 
età. 

Grazie al percorso di allenamento Kinesis, messo a 
punto da Technogym, riprendere e mantenere la for-
ma desiderata è possibile e in poco tempo.

La Kinesis Step, unita a un percorso di cardiofit-
ness, è un’attività che stimola il consumo calorico to-
nificando la muscolatura e promuove un dimagrimento 
omogeneo e rapido. Questo tipo di allenamento aiuta 
a riequilibrare la postura, amplia le capacità cardiova-
scolari, stimola il metabolismo e aumenta il senso di 
benessere. 

Afrodite Centro Benessere, Via degli Aranci 1/A – 04011 Aprilia (lt) – tel.Fax 06.92.75.199
Dal martedì al venerdì 9,00/19,30 – sabato 9,00/14,30

Centro Benessere e
Centro di Meditazione Olistica

“Il massaggio è una profonda comunicazione
di benessere e armonia per il corpo e per la mente”
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tazione è una delle attività più antiche a cui si è dedicato l’uomo. 
Nella storia greca e romana chi sapeva andare a cavallo acquistava 
un “valore aggiunto” nella società. Da allora in poi il titolo di ca-
valiere divenne espressione di nobiltà e l’ arte di andare a cavallo 
era necessaria per poter mantenere il proprio prestigio. Fu solo dal 
Novecento in poi che l’ equitazione perse la propria importanza e 
venne relegata al semplice ambito di attività ludico-sportiva. Ma 
vediamo insieme tutti i benefici dell’ equitazione come sport.

Equitazione e potenziamento muscolare: addominali, 
dorsali, muscoli lombo-sacrali, gambe e glutei
L’ equitazione coinvolge numerosi gruppi muscolari: gli addominali 
in primis, seguiti dai muscoli lombo-sacrali e dorsali. Ma cavalcando 
entrano in gioco anche i muscoli del pube, delle gambe e dei glutei, 
che acquistano via via maggiore elasticità e tono. E come non ricor-
darsi poi delle braccia: bicipiti, tricipiti e muscoli del collo lavorano 
in continuazione.

Equitazione e sistema cardiocircolatorio
Il cuore ed i vasi sanguigni ottengono moltissimi benefici dalla pra-
tica del cavalcare. I battiti del cuore procedono di pari passo con 
l’ andatura del cavallo e, più essi aumentano, più migliora il pom-
paggio del sangue dal cuore ai principali vasi. Ma non solo: anche la 
ventilazione polmonare ne trae beneficio.

Equitazione per dimagrire: 280 calorie in un’ ora di 
allenamento
Una passeggiata a cavallo ad una buona andatura aiuta a bruciare 
calorie e a dimagrire. Naturalmente il consumo di calorie varia in 
base all’ andatura sostenuta: al passo si bruciano 280 calorie all’ ora, 
al trotto 400 calorie ed al galoppo 630 calorie.

E’ uno sport costoso, ma cavallo e attrezzatura si pos-
sono noleggiare
Un buon cavallo giovane si può acquistare con 2500-3000 Euro. 
Molto spesso le cifre salgono. Mantenerne uno è costoso, richiede 
tempo, applicazione e dedizione quasi totale. Tuttavia, si può ovvia-
re al problema frequentando le lezioni d’equitazione e cimentandosi 
con i cavalli messi a disposizione. Anche i corsi d’equitazione sono 

dispendiosi: si aggirano dai 300-600 Euro in su al mese. Prima, però, 
bisogna pensare anche all’abbigliamento adatto: il costo medio ini-
ziale – tutto compreso – va dai 500-600 euro in su. Ci si può conso-
lare pensando che la spesa completa si fa una volta sola. 

In conclusione si può affermare  che l’andare a cavallo 
è indicato per chi è sotto stress, aiuta il fisico, migliora 
la socializzazione e l’autostima.  Cavalcare fra boschi 
e campagne, in mezzo al verde e lontani dallo smog 
cittadino è un piacere per molte persone. 

S
tare in forma andando a cavallo a contatto con la natura. Per 
chi ama l’equitazione, ma vuole ritrovare il benessere del 
corpo e della mente, al contempo svago ed esercizio fisico, 
ecco un primo piano su un’attività che fa sognare chi ama 

la natura, gli spazi infiniti e l’aria aperta. L’equitazione piace alle 
donne, che rappresentano l’80% delle appassionate di questo sport. 
È ben noto, da sempre perché già gli egizi e i greci l’ave-
vano nelle loro tradizioni, che l’andare a cavallo porta 
con sé una quantità di sensazioni benefiche: produce 

“I benefici sul corpo sono moltissimi a 
partire dal potenziamento muscolare 
sino la sistema cardiocircolatorio. In 

più è uno sport adatto a tutti, adulti e 
bambini, anzi, può essere praticato 

anche insieme da genitori e figli”

 Uno sport utile a migliorare 
 disturbi come svogliatezza, 
 riduzione  dell’umore, 
 vaghe ansietà, spunti 
 nevrotici e psicastenici 

 Cristina Farina senso di indipendenza, offre stimoli acustici, visivi, tattili ed olfattivi 
particolari, stimola l’attenzione e la volontà, rafforza il senso di sé, 
induce sentimenti di rispetto e di collaborazione oltre che molte 
vibrazioni affettive e timologiche.
Proprio per queste considerazioni è quasi lapalissiano che una 
“buona cavalcata” sia benefica per tutti, dai bambini ai vecchi e 
che possa essere utile a migliorare disturbi come svogliatezza, ridu-
zione dell’umore, vaghe ansietà, spunti nevrotici e psicastenici.
Parlando di cavallo dobbiamo anche sottolineare che:
- il movimento sinusoidale e nelle tre direzioni dello spazio può 
risultare utile in casi di deficit motori e muscolari (soprattutto del 

tronco e del collo), in situazioni neuromuscolari che vanno dalle 
paraplegie a vere e proprie paralisi, spasmi, disarmonie e clonie;
- l’equitazione può anche risultare un ottimo mezzo per attivare 
relazioni interpersonali, per far conoscenze ed amicizie, per dilatare 
la coscienza ed il proprio Sé al futuro, alla programmazione, alla …
vitalità ed alla vita.
Ma vediamo i benefici sul corpo che sono moltissimi, a partire dal 
potenziamento muscolare sino al sistema cardiocircolatorio. In più 
è uno sport adatto a tutti, adulti e bambini, e che, anzi, può essere 
praticato anche insieme da genitori e figli. A giovarne sarà non solo 
il corpo, ma anche il senso di sicurezza ed il relax. Del resto, l’equi-

Benessere Benessere
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S
alutiamo l’estate senza 
rimpianto, nelle beauty 
farm la cura del corpo e 
della mente non ha sta-

gioni. Le terme donano impa-
gabili momenti di piacere, sono 
delle oasi di vero relax per ritro-
vare armonia ed equilibrio tutto 
l’anno. In questo breve articolo 
vi indichiamo alcune strutture 
termali dove poter trascorrere un 
autunno di puro benessere.
Atmosfera intimista e richiami 
orientali, questa la proposta de 
Le Terme di Roma, a pochi 
chilometri dalla Capitale. Una fu-
sione tra filosofia medica orienta-
le e medicina tradizionale, la cura 
dei particolari e gli arredi etnici 
rendono ogni locale unico. A soli 
50 chilometri da Roma si trova 
un’altra scelta d’eccellenza per la 
cura ed il rilassamento del corpo: 
Le Terme di Stigliano. Il com-
plesso settecentesco, non lontano 
dal Lago di Bracciano e dagli in-
sediamenti etruschi di Cerveteri, 
è inserito in un Parco botanico di 
20 ettari: aceri imponenti, querce 
secolari, bamboo giganti e pini al-
tissimi accompagnano lo scorrere 
delle fonti solfo-iodiche e rendo-
no il panorama cornice incante-
vole di brevi passeggiate o lunghe 
escursioni. Oltre ai classici trat-
tamenti estetici, alle tradizionali 
terapie reumatiche e respiratorie, 

l’area benessere propone un trat-
tamento ideale per il dopo vacan-
ze, un rimedio delicato ed efficace 
per attenuare le conseguenze de-
gli stress estivi. Si tratta del ‘tratta-
mento corpo esfoliante thalmer’, 
uno scrub da stendere su tutto 
il corpo utilizzando sali marini e 
derivati da estratti marini. Pen-
sando alla necessità di mantenere 
un aspetto giovane, sano e tonico 
le Terme di Saturnia, immer-
se nel paesaggio suggestivo ed 
incontaminato della Maremma 
Toscana, hanno messo a punto 
il nuovo programma “Limpha di 
Saturnia”, un percorso esclusivo 
e personalizzato finalizzato a con-
servare la giovinezza attraverso 
un miglioramento della qualità 
della vita. Clienti graditi delle aree 
benessere non sono solo gli adulti, 
da qualche anno si sta facendo lar-
go un nuovo target di consumato-
ri: bambini, adolescenti e giovani 

L’autunno del 
benessere alle terme
 Oasi di vero relax per ritrovare armonia 
 ed equilibrio tutto l’anno 

hanno imparato a prevenire ine-
stetismi e soprattutto problema-
tiche fisiche difficili da eliminare 
nel tempo. A loro sono dedicati i 
trattamenti delle Terme di Ca-
ramanico, situate nel cuore del 
Parco Nazionale della Majella. 
Sono le uniche in Italia ad avere 
due acque minerali: una sulfurea, 
antinfiammatoria, con il più alto 
grado solfidrometrico e nota in 

Europa come “La Salute”; l’al-
tra oligominerale, con un basso 
residuo fisso, quindi diuretica, 
chiamata “Pisciarello”, nome 
ereditato dalla tradizione. Nel 
Centro Termale è attivo un intero 
reparto pediatrico, pensato per 
consentire ai bambini di vivere 
ogni appuntamento terapeutico 
con l’allegria e la leggerezza di un 
bel gioco. 

Benessere

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

Piroche cosmétiques
La fonte del benessere.

Dall’unione tra medicina tradizionale cinese ed avanzate tecnologie moderne nasce il Metodo Piroche Cosmétiques. 
Entra anche tu nel mondo di benessere olistico Piroche Cosmétiques e, grazie a prodotti ricchi di sostanze attive esclusivamente 
naturali e a trattamenti bioenergetici personalizzati, potrai garantire risultati senza paragoni. 
Piroche Cosmétiques, da oltre 25 anni il segreto della bellezza.

Detoxing, Stimulating, Regenerating.

www.piroche.com



Zoya MATTEVELVET:
lusso e tendenza “limited edition”

Zoya rivela le tendenze moda del prossimo autunno presentando MATTEVELVET, 
un’esclusiva collezione limitata di tre nuovissimi colori “matte” ovvero opachi, 
disponibili a partire da settembre nelle Spa, nei migliori Istituti di bellezza e nei Nail 
Corner selezionati.
Rivoluzionaria, a tratti retrò e assolutamente trendy, MATTEVELVET è stata pensata 
come la soluzione ad hoc non solo per le fashion-addicted ma anche per tutte le donne che 
intendano aggiungere al proprio total look un tocco di vera eleganza ed un pizzico di 
seducente provocazione.  
Anticipatrice di moda negli USA, Zoya lancia anche in Italia uno smalto opaco, capace 
però di mantenere corposità ed uniformità tali da rendere l’unghia estremamente raffinata 
ed incredibilmente chic. 
In linea infatti con gli ultimissimi colori presentati alle sfilate internazionali e con un 
evidente richiamo alle tonalità autunnali più gettonate negli ultimi anni, MATTEVELVET 
presenta LOREDANA un grigio metallico ed intrigante, DOVINA un nero deciso ed 
incredibilmente attuale, POSH un rosso stilé e vellutato, proprio come il suo stesso nome; 
facilissimi da applicare, non necessitano né di base né di top coat, come richiesto dal 
tradizionale Color Lock System di Zoya: pertanto, la loro durata non è analoga agli altri 
smalti (fino a due settimane), ma il loro effetto è impeccabilmente glamour. 

Metro mood, vintage stylista, retrò pin-up, glam rocker, street chic fashionista, color 
junkie oppure the new color of fashion… A voi la definizione più adatta!

Zoya MATTEVELVET, lusso e tendenza ad edizione limitata…
impossibile non indossarli!

Zoya, gli unici smalti professionali senza toluene, formaldeide, DBP né canfora;  sono 
100% sicuri per la persona e adatti anche alle donne in gravidanza.
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A
cqua cristallina, sco-
gliere monumentali, 
calette inaccessibi-
li, grotte nascoste, 

spiagge colorate, boschi lussu-
reggianti, città vivaci. L’Isola 
d’Elba – prolungamento natura-
le della Toscana sul mar Tirreno 
– conta una popolazione di circa 
trentamila abitanti. Che triplica-
no durante la stagione estiva.
L’Isola d’Elba, infatti, dà ai turi-
sti infinite possibilità. 
Per gli amanti del mare c’è 
la possibilità di scegliere (e 
non è poco!). A sud dell’Isola si 
trova la spiaggia sabbiosa di La-
conella, con l’acqua così limpi-
da da far invidia alla blasonata 
Sardegna e da cui è possibile 
raggiungere a piedi la “sorella 
maggiore” Lacona e la spiaggia 
di Margitore. A nord dell’El-
ba – poco lontano Portoferraio 
– si incontra la famosa spiaggia 
di Capo Bianco dove, stretti tra 
una bianca scogliera e il mare, si 
accalcano centinaia di turisti ed 
elbani, certi di trovare acqua cri-
stallina e ammirare il sole che tra-
monta tra il mare e il promontorio 
di Enfola. Più a ovest, superato il 
golfo di Procchio, si aprono lun-
go la costa una serie di deliziose 
calette, tra le più famose la spiag-
gia de La Paolina, valorizzata dal 

curioso scoglio che sembra esser 
caduto accidentalmente proprio 
a pochi metri dalla riva. Bastano 
maschera e boccaglio, poi, per 
godere di quelli che sono i fon-
dali dell’Isola: da semplici osser-
vatori o anche da pescatori. Tra 
le rocce subacquee è possibile 
avvistare – e pescare – seppie, 
murene, triglie, orate, polpi.
Ma non c’è solo il mare. Sentieri 
attrezzati sono a disposizione di 
chi vuole passeggiare o fare gite 
in bicicletta, inoltre molte calet-
te come quella del Ginepro (sud-
est dell’Isola, non lontano dalla 
più famosa spiaggia di Remaio-
lo) sono raggiungibili percorren-
do dei sentieri battuti e segnati 
dal Cai. Dato che l’impervia 
camminata può durare anche 
40 minuti - certo non facili da 
affrontare soprattutto se carichi 
di zaini o con pargoletti al segui-
to – soluzione migliore è quella 
di affittare un gommone. Lo si 
può fare comodamente dai vari 
porti e in caso di bisogno ci sono 
i centri Atp a cui rivolgersi. 
Pareti chiodate aspettano, infi-
ne, i patiti dell’arrampicata. Per 
i climbers più o meno esperti, la 
cala del Ginepro o la costa di Fe-
tovaia (sud-ovest, lungo da Co-
sta del Sole) mettono a disposi-
zione vie che partono dal Quarto 

grado ed arrivano al Settimo. In 
alternativa, sul monte San Barto-
lomeo ci sono le vie di più tiri, 
per arrivare ad avere un panora-
ma completo dell’Elba.
Neanche di notte l’Elba si ferma. 
I locali di Marina di Cam-
po sono gremiti di ragazzi, 
con in mano un bicchiere di vino 
o uno spritz; gli stessi ragazzi 
che continueranno la serata in 
qualche ristorantino di Porto 
Azzurro – magari da “Alido”, 
nella piazzetta del porto, dove si 
può assaggiare un’ottima pizza 
“al tegamino” gustandosi il pa-
norama e ascoltando le musiche 
di qualche artista di strada che 
si esibisce poco lontano. Dopo 
cena i giovani si concedono un 
fugace giro tra le bancarelle: uno 
sguardo alla signora che dipinge 
con le bombolette spray, una let-

ta all’insegna “gioielli realizzati 
con sabbia pressata”, una sbircia-
ta al mago che sa far lo chignon ai 
capelli arrotolando un semplice 
laccio e un’occhiata alle calami-
te da frigorifero e alle magliette 
marcate “Isola d’Elba” - classico 
regalino per la mamma, o per la 
fidanzata. Intorno a mezzanotte, 
poi, si assiste ad una trasforma-
zione. Rimangono in giro solo 
quei genitori che ancora non 
riescono a trascinare in albergo 
il figlio quattordicenne. I ragazzi 
sono già tutti in macchina, diret-
ti in discoteca o in qualche pub. 
Il Club 65 – la discoteca più in 
dell’Elba – ha spento le luci, 
acceso la musica e cominciato 
la notte.La gioventù isola-
na si muove a ritmo di musica, 
mischiata a quei turisti che sono 
dell’Elba il vero tesoro.

 Laura Riccobono 

 La terza isola d’Italia per 
 grandezza è un insieme di bellezze 
 naturali, paesini caratteristici e 
 spiagge incantevoli 

Viaggi e Reportage Viaggi e Reportage
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U
n patrimonio natu-
rale straordinario
Situati ai confini con 
l’Abruzzo, i Monti 

Simbruini costituiscono una 
delle aree montane più sugge-
stive ed importanti del Lazio 
e prendono il nome dal latino 

sub imbris (“sotto le piogge”), in 
virtù dell’elevata piovosità della 
zona. Qui, fra vette che superano 
i 2000 metri, foreste sconfinate e 
praterie si possono assaporare 
in molti punti sensazioni di au-
tentica wilderness, accentuate 
dal fatto che queste montagne 
sono tuttora poco frequentate 
e poco conosciute, se non per i 
rinomati centri sciistici di Livata 

e Campo Staffi. Tutelati da un 
vasto parco regionale, i Monti 
Simbruini custodiscono un pa-
trimonio naturale straordinario, 
con un ambiente estremamente 
vario, segnato per un verso dal-
la presenza dei fiumi Aniene e 
Simbrivio, che da 2000 anni 
forniscono acqua a Roma, e per 
un altro dalla fenomenologia del 
carsismo, qui particolarmente 

spiccata: numerose infatti le 
grotte (sia pur riservate agli spe-
leologi), senza contare la seria 
infinita di inghiottitoi, doline e 
campi solcati (da non perdere 
l’altopiano dei Fondi di Jenne) 
che rendono quasi ovunque 
scarsa l’acqua in quota, per poi 
lasciarla riapparire purissima 
nelle sorgenti. Ricchissima infi-
ne la fauna, che annovera specie 

rare come l’aquila reale, il lupo e 
l’orso bruno marsicano. 

Storia, arte e spiritualità
L’area del parco, selvaggia terra 
degli antichi Equi, appare se-
gnata profondamente dall’ope-
ra dell’uomo. Presso Subiaco, 
in epoca romana Nerone si fece 
costruire un’incredibile villa con 
tanto di tre laghetti ottenuti tra-
mite lo sbarramento dell’Anie-
ne. Nell’Alto Medioevo poi, 
su iniziativa di un giovane San 
Benedetto da Norcia, che pro-
prio qui iniziò la sua esperienza 
eremitica, nacquero svariati ce-
nobi: oggi, a dominio dei resti 
dell’antica residenza imperiale, 
possiamo ancora ammirare i ce-
lebri e spettacolari monasteri di 
Santa Scolastica e del Sacro Spe-
co, custodi di eccezionali opere 

d’arte e pregni di un’atmosfera 
di intensa spiritualità. I due 
monasteri e le sottostanti Gole 
dell’Aniene (che si allungano 
solitarie sino all’umile e silente 
Jenne, dove Fogazzaro ambien-
tò “Il Santo”) formano uno dei 
paesaggi più romantici d’Italia, 
amato e decantato ai tempi del 
Grand Tour. Ancora “paesaggi 
dello spirito” nella vicina Valle 
del Simbrivio, ove nell’ennesi-
mo scenario di solenne bellezza 
si nasconde il vetusto Santuario 
della Santissima Trinità, scava-
to ai piedi di un’ardita parete 
rocciosa. Fra i paesi, invece, 
merita una menzione speciale 
il pittoresco borgo-presepe di 
Cervara di Roma, noto per la sua 
rupe scolpita, che offre panora-
mi mozzafiato sull’incantevole 
Valle dell’Aniene, nel punto in 

cui essa si allarga in una placida 
conca, sempre circondata da 
boschi e punteggiata da abitati 
medievali. 

L’incanto delle stagioni
Senza dubbio, una delle cose 
più splendide dei Simbruini è 
il mutare delle stagioni. Le ma-
estose foreste di faggio ed acero 
guardate dall’alto colpiscono 
per compattezza e vastità (tra i 
Simbruini e i contigui Ernici si 
estende la faggeta più grande 
d’Europa), mentre man mano 
che ci si avvicina ai fondoval-
le - ove si fa sentire l’influenza 
dei fiumi - la vegetazione è più 
mista, con lecci, querce, salici e 
pioppi. Ne risulta un paesaggio 
meraviglioso, ricco di colori con-
tinuamente cangianti nel corso 
dell’anno: dallo struggente e 
malinconico autunno, con le sue 
infinite sfumature, alla festosa 
primavera con il verde vivo delle 
chiome degli alberi e le fioriture 
di orchidee sui pascoli. 

Un paradiso per l’escursio-
nismo
Caratterizzati da un susseguirsi 

di altopiani circondati da fit-
te faggete, i Monti Simbruini 
favoriscono un escursionismo 
leggero e rilassante. Del resto, 
fatta eccezione per le tre cime 
principali del gruppo, il Monte 
Viglio (2156 m.), il Monte Co-
tento (2015 m.) e il Monte Tarino 
(1997 m.), i Simbruini offrono 
ampi spazi privi di montagne di 
un certo rilievo, e quindi perfetti 
per chi cerca lunghe passeggiate 
nella natura senza troppa fatica. 
Allo stesso tempo, però, la sca-
lata del Viglio in inverno con la 
neve riserva difficoltà alpinisti-
che, mentre la vetta del Tarino 
si raggiunge solo dopo una bella 
sgambata. Un territorio insom-
ma adatto a tutte le esigenze 
escursionistiche, ed ottimo an-
che per l’equitazione grazie alle 
immense praterie, che non a caso 
furono usate come set per alcu-
ni film western, fra cui il cult Lo 
Chiamavano Trinità, quasi inte-
ramente girato sull’Altopiano di 
Camposecco.

Link utili:
www.montisimbruini.org
www.montisimbruini.com

 Luca Bellincioni 

 Arte, storia e natura nei paesaggi dello spirito  

 Fondi di Jenne Veduta di Cervara

 Laghetto di San Benedetto 

 Scorcio del Sacro Speco 

 Monte Viglio 

Itinerari Itinerari
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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

A
bbiamo intervistato l’amministratore dell’azienda “Soste-
nibile”, dottor Federico Rinaldi, per conoscere da vicino 
i valori della bioedilizia e il vantaggio che ne deriva per la 
nostra salute e per il nostro portafogli.     

Chi è Sostenibile srl?
Sostenibile è una società commerciale, che localmente rappresenta 
Gruppo Polo-Le Ville Plus.
Qual’è l’ambito di operatività del Gruppo che rappre-
sentate?
Gruppo Polo-Le Ville Plus, è una società generale di costruzioni 
in edilizia eco-sostenibile.  Con sede a Cassacco (UD), è leader nel 
proprio settore ed  in grado di fornire progettazione, consulenza e 
costruzione in ambito residenziale, contract, commerciale e degli im-
pianti sportivi.       
Quali sono i principi fondanti di questo 
genere di edilizia?
I valori che sono alla base di ogni nostra realizzazione sono: eco-soste-
nibilità (minimo   impatto ambientale e massimo risparmio energeti-
co); salubrità degli ambienti (quindi attenzione principalmente alla 
salute ed al benessere di chi li abita mediante l’utilizzo di materiali 
naturali; il legno in primis);  Sicurezza ( grazie al sistema brevettato 
antisismico, in grado di resistere a sismi fino al 12°   grado della scala 
Mercalli e testato per venti fino a 400 km/h); etica ( scrupolosa atten-
zione al cliente ed alle sue esigenze; trasparenza, chiarezza e rispetto 

“Sostenibile” e la bioedilizia
 Salubrità, sicurezza, comfort, qualità costruttiva, efficienza 

 energetica ed eco-sostenibilità sono i valori di una casa 
 realizzata in bioarchitettura 

dei tempi di consegna e costi pattuiti fin dalla firma del contratto).  
Come possiamo definire in poche parole la bioedilizia e 
la bioarchitettura?
Volendo semplificare al massimo, possiamo dire che trattasi di quel 
genere di edilizia che, finalmente, abbandona le logiche e le leggi del 
massimo profitto,  tipiche dell’edilizia tradizionale e sposta l’atten-
zione sull’uomo e sull’ambiente che lo ospita. Salubrità, sicurezza, 
comfort,qualità costruttiva, efficienza energetica, eco-sostenibilità. 
Chi affida a noi la costruzione della propria casa, è colui che ha deciso 
di eliminare il profitto del costruttore e di convertirlo in qualità co-
struttiva a tutto beneficio di se stesso
Possiamo parlare dunque di edilizia prefabbricata?
No. O solo in piccolissima parte. Realizziamo ville su progetto e non 
a catalogo. Trattasi di edilizia “sartoriale” che con precisione chirur-
gica, si adatta alle peculiari esigenze del committente. All’architetto il 
compito di interpretarle; a noi quello di realizzarle.
A quale livello di finitura consegnate le vostre costruzioni?
Solo e soltanto edifici pronti all’uso “chiavi in mano”, anche energe-
ticamente autonomi.  Quando andiamo via noi, il cliente può abitare 
la casa senza dover fare altro. Neanche le pulizie. 
Ma quanto costa una casa con tutte queste qualità?
I costi sono in linea con l’edilizia tradizionale. Semplicemente cambia 
la destinazione   del denaro: dal profitto del costrutttore,  alla qualità 
dell’edificio!! 

 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 

Casa e Arredo
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C
ara Annamaria, il calo 
del desiderio è un pro-
blema molto diffuso 
tra le donne dai 18 ai 

59 anni. si dice sia tutta colpa del 
cervello che inibisce una norma-
le risposta emotiva nei confronti 
del sesso.  Lo stimolo interiore 
alla ricerca dell’attività sessuale, 
le fantasie erotiche, l’attrazione 
verso l’altro sesso risiedono in 
aree specifiche del cervello loca-

 Dott.ssa Anna Pitrone 

 redazione@sferamagazine.it 

Gentile Dottoressa,
è un pò di tempo che sento di 
non avere più molto desiderio 
nei confronti del mio partner 
cosa può essere successo.

Annamaria

Quando 
non hai più 
desiderio 
del tuo 
partner...
 La psicologa risponde: “Problema 
 diffuso tra le donne  dai 18 ai 59 anni”  

lizzate principalmente nell’area 
limbica che è considerata il 
centro del desiderio sessuale; 
queste aree vengono attivate 
normalmente al momento del-
lo sviluppo puberale. La libido 
subisce alcune leggere modifi-
cazioni fisiologiche durante il 
ciclo mestruale aumentando nel 
periodo ovulatorio e permane 
senza significative variazioni per 
tutta la vita, anche in tarda età. 
Fattori che possono influire sul 
desiderio sessuale, vita affettiva, 
relazione con il partner, condi-
zioni di salute, malattie, farmaci, 

ormoni, droghe, alcool, fattori 
psichici (stress, ansietà). Tra i 
più frequenti annoveriamo cer-
tamente quelli psicologici legati 
a problemi di interazione con il 
partner, stress, traumi sessuali, 
drammi familiari, condizioni 
sociali ed economiche; alcuni 
di questi influenzano solo tem-
poraneamente il desiderio, altri 
possono avere effetti anche di 
lunga durata e comunque per la 
loro soluzione richiedono quello 
che oggi si definisce consueling 
con un professionista esperto 
in questa materia. Altre impor-

tanti cause sono quelle legate 
a malattie fisiche e mentali: tra 
queste annoveriamo la depres-
sione e le sindromi ansiose, ma-
lattie croniche come il diabete e 
l’ipertensione arteriosa, malattie 
endocrine ipofisarie e tiroidee, il 
cancro, gravi malattie epatiche 
e degenerative, l’alcoolismo e 
l’uso di droghe. In occasione di 
queste condizioni va comunque 
considerato che la risposta indi-
viduale è molto variabile e non 
sempre prevedibile. Superare la 
malattia, avere una buona rela-
zione con il partner e l’ambien-
te, avere una sufficiente dose di 
ottimismo, mantenere una buon 
apprezzamento della propria 
immagine possono certamente 
contribuire ad evitare il calo del-
la libido. forse potresti andare a 
parlare con uno specialista per 
essere aiutata. un abbraccio.

“L’attrazione verso l’altro sesso 
risiede in aree specifiche del cervello 
localizzate principalmente nell’area 
limbica che è considerata il centro 

del desiderio sessuale”

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

OTTOBRE:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

A)Soggiorno infrasettimanale
valido da domenica notte a venerdì notte
*Sistemazione in elegante suite da 50 mq
*Percorso nel centro benessere
(sauna, bagnoturco, doccia scozzese,
piscina interna riscaldata con cascate per massaggio
cervicale, vasca idromassaggio Jacuzzi, palestra,
saletta relax aroma e cromo terapia)
*Trattamento di mezza pensione
bevande comprese
Euro 50 al giorno a persona
(minimo 2 persone)
 
B) Settimana di benessere
7 giorni di coccole e relax in elegante suite da 50 mq.
Meno di 70 Euro al giorno in pensione completa
bevande comprese
*Percorso nel centro benessere (sauna, bagnoturco, 
doccia scozzese, piscina interna riscaldata con cascate 
per massaggio cervicale, vasca idromassaggio Jacuzzi, 
palestra, saletta relax aroma e cromo terapia)
*3 massaggi compresi
 
Euro 450 a persona
(minimo 2 persone)
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: Desidererai passare 
molto tempo fra le mura do-
mestiche in piena intimità con 
la persona del cuore.
LAVORO: La tua ambizione 
potrebbe giocarti qualche tiro 
mancino... attento a non scam-
biare lucciole per lanterne!
SALUTE: Pratica regolarmente 
un’attività di rilassamento.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE:  Questa fase sarà 
noiosa ed apatica ed avrai la 
tendenza ad isolarti suscitan-
do le ire del partner.
LAVORO: Difenderai l’operato 
di un collega anche a costo di 
tirarti addosso le antipatie di 
un superiore.
SALUTE: Non farti ingolosire 
troppo da cibi elaborati.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Rifiuterai molti inviti 
per trascorrere più tempo in 
compagnia del partner lonta-
no da occhi indiscreti.
LAVORO: Sarai instancabile e 
migliorerai la tua produttività. 
Evita di disperdere le tue ener-
gie inutilmente.
SALUTE: Non farti prendere la 
mano dai cibi troppo elaborati.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: E’ probabile una for-
ma di contrasto dovuta ad 
una divergenza d’opinione e 
questo complicherà il rappor-
to di coppia.
LAVORO: Avrai la tendenza a 
trasgredire le regole e trascor-
rerai una fase all’insegna delle 
nuove iniziative.
SALUTE: Evita di esagerare con 
le bevande alcoliche.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Sarai vinto da alcu-
ne paure, ma avrai il corag-
gio di esprimerti con chiarez-
za nei confronti di una nuova 
conoscenza.
LAVORO: Le tue opinioni saran-
no prese in buona considerazi-
one e questo farà si che potrai 
dare il meglio di te stesso.
SALUTE: Evita gli eccessi ali-
mentari.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: Avrai modo di vincere 
una tua insicurezza e ti propor-
rai ad una persona che ti at-
trae molto.
LAVORO: Riuscirai a fronteg-
giare con grande estro una 
situazione molto difficile in am-
bito professionale.
SALUTE: Evita le bevande 
alcoliche. 

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE: Dovrai assecondare 
un’esigenza della persona 
amata per evitare delle inuti-
li discussioni.
LAVORO: Le novità che at-
tendevi non arrivano e questo ti 
porta un pò di ansia e malcon-
tento... reagisci con grinta!
SALUTE: Rigenerati con un bag-
no rilassante all’essenza di pino.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: Non esiterai davan-
ti a nulla perché sarai convin-
to che prenderai la decisione 
più adeguata.
LAVORO: Sarà una fase tonifi-
cante e ricca di sorprese, avrai 
modo di renderti simpatico. 
SALUTE: Dedicati ad uno sport 
di gruppo.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Si prevedono delle se-
rate all’insegna di nuove emozio-
ni, avrai modo di divertirti in com-
pagnia degli amici e di fare valide 
conoscenze.
LAVORO: Non dovrai rivelare a 
nessuno i tuoi propositi perché 
potrebbero trapelare fin trop-
po velocemente
SALUTE: Fai dei pediluvi

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: Sarai ricco di fascino 
e riuscirai a conquistare una 
nuova conoscenza con i tuoi 
modi eccentrici.
LAVORO: Dovrai stare atten-
to alla puntualità... rischi di 
allungare i tempi e di crearti 
un’inutile ansia!
SALUTE: Cerca di limitare i cibi 
fritti e troppo calorici..

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE:Raggiungerai  
un’ottima armonia di coppia 
e riuscirai a migliorare la tua 
relazione grazie ad un ottimo 
confronto.
LAVORO: Cerca di non spre-
care le tue risorse economiche, 
evitando le spese eccessive!
SALUTE: E’ consigliabile mangia-
re cibi leggeri.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Non sopporterai la 
critica e dirai apertamente 
quello che pensi al tuo part-
ner... cerca però di non es-
agerare!
LAVORO: Dovrai essere più di-
namico e rafforzare il tuo im-
pegno, qualcuno ti sta osser-
vando da lontano.
SALUTE: Ti sentirai in ottimo 
equilibrio psicofisico. 
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 LORENZO PERRETTI  
che il 28 settembre ha compiuto gli 
anni. Tantissimi auguri al “piccolo” 
della famiglia da mamma, papà, 
Valeria, dalle cugine e dagli zii.

 Nozze di Diamante, 
 Mario e Bruna Ceccaroli 
A mamma e papà che il 20 
settembre hanno festeggiato un 
anniversario davvero importante,le 
nozze di diamante! Vi ringraziamo 
per averci insegnato il valore 
dell’Amore, del matrimonio, della 
famiglia. Vi auguriamo di vivere nella 
salute e con serenità. I figli Gianni, 
Tiziana, Marco e le loro famiglie

 Giancarlo e Luana  
che il 24 settembre hanno 
festeggiato il loro 20esimo 
anniversario di matrimonio, tanti 
auguri da tutti

 di Antonietta Troisi 

 daniele 
tanti auguri di cuore per i suoi 18 anni 
da Sara, mamma, papà e nonni

Luca e Veruska 
che io 3 ottobre coroneranno il loro 
sogno, tanti auguri a mamma Verus-
ka e a papà Luca dalla piccola Eno-
la e dalle loro famiglie.

 CARLO ESPOSITO 
che il 29 ottobre  compie gli anni, 
tanti auguri da Roberta e da tutti i 
tuoi amici!!

 MARIAROSARIA NETTUNO  
che il 1 ottobre compie gli anni. 
Tantissimi auguri dalla tua nipotina 
Lavinia, da tuo marito, da Nunzio, 
Virginia e Christian e da chi ti vuole 
tanto bene.

 BRUGNONI CRISTIAN 
il 25 ottobre compie 30 
anni.l’augurio piu’ grande è che 
questi anni possano essere i piu’ 
felici della tua vita.tantissimi auguri 
di buon compleanno Mamma, 
Papà, Alessia, Simona, Vito

 ALESSIO FERRARO 
che il 17 ottobre compie 25 anni. Tan-
ti auguri da papà, Adriano, Lorenzo, 
Lorella, Roberta, Federico, Antonel-
la, Cono e Maria.

 Alessandro Dente 
che l’11 ottobre compie 9 anni, 
Tanti Auguri da mamma, papà, 
Valentina, dai nonni, dagli zii e 
dai cugini.

 AnnaMaria Brilli 
che il 17 ottobre compie 62 anni 
tanti auguri dalla nipotina Annalisa 
e da tutta la famiglia.

 ARTUSI LORELLA 
che il 27 ottobre compie gli anni, tan-
tissimi auguri da Maurizio, Adriano, 
Lorenzo, Alessio, Roberta, Federico, 
Antonella, Cono,  Maria e da tutta 
la redazione.

 SILVIA 
Ti auguro con tutto il mio piccolo cuore 
un buon compleanno. By Noemi

ALESSANDRO 
Sono passati 24 anni e tu sei sempre 
il mio unico grande amore, tanti au-
guri dalla tua Anna

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...




