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«Il segreto del benessere?
Muoversi e mangiare bene»

mmmsms  «| segreto del benessere?
Muoversix». E semplice la ricetta dello
star bene secondo Alfredo Calligaris,
storicopreparatoreatleticodell’Atalan-
ta, dell'Inter e della Nazionale.

Ierimattinahapartecipatoa«La
Saluteistruzioniperl'uso», ulti-
moincontrodel ciclo organizzato
" daComunedi BergamoePolite-
rapica. Dopoavercoinvoltoicen-
trianziani (peruntotaledioltre

cento persone) di Boccaleone,
Valtesse, Redona, Colognola e
Longuelonelpercorso «Lasalute
che spettacolo, star bene a tutte
leeta»ierinellaplateadel Polare-
scosisonosedutianche120alun-
niditre sezionidell'Istituto Ma-
molichehannopotutoraccoglie-
reiconsigliperinvecchiarebene
forniti dal medico sportivo. «I1
nostro corpoéfatto permuoversi

—spiega Calligaris —bisognafarlo
sempre, quando si sta bene e
quando si sta male. Perché seci
pensiamobene & piti difficile im-

‘porsi di stare fermi che di muo-

versi». Aquestosuggerimento, se
ne aggiunge un secondo legato
all'alimentazione: «Bisognaim-

" parare a mangiare per vivere —

aggiunge l'esperto, laureato in
medicinaechirurgiaconspecia-

lizzazione in medicina dello
sport-enonvivere permagiare
erispettareil principio dellava-
rietadeicibi». Sempreintemadi
attivitafisica, Calligaris auspica
«chelosportvengariportatonel-

r

lescuole e consiglia ai giovanidi
individuarele proprie potenzia-
lita e di non prendere «lo sport
spettacolo come esempio».
Alla presenza dell’assessore
alle Politiche sociali, Leonio Cal-

lioni, e del «collega» alle Politiche
giovanili, Danilo Minuti, la gior-
natasiéconclusaconlapremia-
zione, dapartedel sindaco Fran-
co Tentorio degli anziani che
hannopartecipatoall’interoper-
corso fattodi6incontrie cheha
riguardato il concetto di salute,
dal mal di schiena alla corretta
alimentazione, dalla sessualita
all'incontinenza: «Nonépreven-
zione né cura - commenta Pa-
squiale Intinidi Politerapica-ma
&benessere fisico, sociale e psi-
chicocomeindical'organizzazio-
ne mondiale della saniti. Non &
demandabile ad altri né si pud
dimenticare, perchénoistessine
siamo gli uniciresponsabili». m
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