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Entra a far parte del nostro
PROGRAMMA FEDELTA

Diventa subito SOCIO DEL PROGRAMMA FEDELTA
e avrai diritto a particolari condizioni
riservate ai nostri iscritti.

Periodicamente riceverai una nostra e-mail con
promozioni, sconti e vantaggi presso le nostre strutture
alberghiere.

ISCRIVERSI E RAPIDO, SEMPLICE E GRATUITO
Basta compilare I'apposito modulo che trovi

in tutte le nostre strutture oppure entrare

nel sito www.saintjane.it alla voce “Programma
Fedelta” e procedere con l'iscrizione.

Successivamente ti verra inviata a casa
gratuitamente la CARD “In Famiglia”.

Da quel momento potrai entrare nell'area riservata ai SOCI
del nostro sito, per visionare le numerose offerte.
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Become part of our family
LOYALTY PROGRAM

Become a MEMBER OF THE LOYALTY PROGRAM
and you will have access to a number of benefits.

Periodically you will receive an email from us
with promotions, discounts and advantages
available at our hotels.

SIGNING UP IS QUICK, EASY AND FREE
All you need to do is to fill in the form that you find at
reception desks or online at www.saintjane.it.

Please click on the “Fidelity Program” and
continue with the registration, once that has been done
you will receive your CARD directly at home.

You will be able to sign in to the reserved area
and check all of our offers.

www.saintjane.it
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Benvenuti sulla prima edizione “annuale” del nostro
magazine fatta di interviste, consigli, approfondi-
menti e novita circa le strutture ed i servizi Saint Jane
Hotels & Suites.

Abbiamo costruito una rivista che fosse, non solo
bella da sfogliare, ma soprattutto interessante nei
contenuti.

Tra le altre cose abbiamo il piacere di ospitare due volti
noti al grande pubblico come Andrea Delogu, con-
duttrice ed attrice, che ci racconta i suoi primi 40 anni
e i suoi obiettivi futuri, confessandoci 'amore per la
montagna e per il Trentino; e Paolo Bettini, campione
olimpico ad Atene, che oltre a raccontarci le sue origini
e la passione per la bicicletta, si dichiara innamorato
del mare e delle passeggiate sulla spiaggia.

Ci saranno poi delle anticipazioni sulla prossima
stagione, come la nuova piscina esterna al Cristallo
Wellness Hotel di Aprica, il rinnovamento di tutte le
camere all'Hotel Piandineve al Passo del Tonale con
un efficientamento energetico completo e la costru-
zione dei Villini Esclusive al Limone Beach Resort in
Sardegna con piscina privata.

Ed ancora il proseguimento della formazione dei no-
stri staff tramite una innovativa piattaforma e-learning
per garantire standard elevati e qualita per i nostri
ospiti.

Come diceva l'artista brasiliano Vinicius de Mora-

es, "La vita e I'arte dell'incontro", il viaggio ci aiuta a
incontrare persone nuove, arricchendo e ampliando

i nostri orizzonti. Con questo spirito vi aspettiamo nei
nostri fantastici resort, da nord a sud lItalia, per fami-
glie ed amanti del benessere.

Un grande ringraziamento, infine, ai nostri collabora-
tori che hanno lavorato e continuano a lavorare con
I'obiettivo di farvi trascorrere una vacanza indimenti-
cabile.

Buona lettura e buon soggiorno a voi e ai vostri cari!

Andrea Sangiani

di Andrea Sangiani

Amministratore Delegato
Managing Director

Traveling is the most
beautiful thing in the world

Welcome to the first "annual" edition of our maga-
zine made up of interviews, advice, insights and news
about the Saint Jane Hotels & Suites facilities and
services. We have built a magazine that was not only
beautiful to browse through, but above all interesting
in its contents.

Among other things, we have the pleasure of host-
ing two faces known to the public such as Andrea
Delogu, presenter and actress, who tells us about her
first 40 years and her future goals, confessing her
love for the mountains and Trentino; and Paolo Bet-
tini, Olympic champion in Athens, who in addition to
telling us about his origins and passion for cycling,
declares himself in love with the sea and walks on
the beach.

There will also be some previews of the next sea-

son, such as the new outdoor swimmming pool at

the Cristallo Club & Wellness Hotel in Aprica, the
renovation of all the rooms at the Hotel Piandineve

in Passo del Tonale with complete energy efficiency
and the construction of the Villini Exclusive al Limone
Beach Resort in Sardinia with private pool. And yet
the continuation of the training of our staff through
an innovative e-learning platform to guarantee high
standards and quality for our guests.

As the Brazilian artist Vinicius de Moraes said, "Life

is the art of meeting", travel helps us to meet new
people, enriching and broadening our horizons. With
this spirit, we await you in our fantastic resorts, from
north to south Italy, for families and wellness lovers.
Finally, a big thank you to our collaborators who have
worked and continue to work with the aim of making
you spend an unforgettable holiday.

Good reading and good stay to you and your loved
ones!

Andrea Sangiani
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UNHCR

UNHCR, Agenzia ONU per i
Rifugiati, € un'organizzazione
globale dedicata a salvare vite
umane, proteggere i diritti e
costruire un futuro migliore per
le persone costrette a fuggire

internazionale per proteggere i
rifugiati, le comunita costrette

a fuggire e le persone apolidi.
Forniamo assistenza salvavita,
aiutiamo a salvaguardare i diritti

soluzioni che garantiscano alle

casa, dove possano costruirsi
un futuro migliore. Lavoriamo
anche per garantire che agli
apolidi venga riconosciuta una
nazionalita. Lavoriamo inoltre
130 Paesi, utilizzando la nostra

assistere milioni di persone.
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UNHCR

Agenzia ONU per i Rifugiati
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L'inverno minaccia i rifugiati.
Il piano di UNHCR per salvarli

J La nostra vita in Siria era come il paradiso, colma di gioia.
Eravamo tutti insieme, i miei genitori e i miei fratelli e
sorelle". Sono passati sei anni da quando Shatha, 38 anni,

¢ fuggita dalla sua casa di Homs, in Siria, per trovare sicurezza
in Giordania. Insieme alla madre di 77 anni - la quale purtrop-
po ha perso la vista - al padre di 82 anni e ai fratelli, Shatha

ha lasciato la sua casa in seguito all'aggravarsi del conflitto
siriano, in corso dal 2011. Dopo un viaggio lungo e faticoso,
hanno raggiunto insieme la Giordania e oggi vivono nel
campo rifugiati di Al Azrag. La zona dove € situato il campo

¢ desertica e d'inverno le temperature sono molto rigide.

"Lo scorso inverno e stato troppo rigido e piovoso. L'acqua
piovana e entrata nel nostro alloggio e tutta la nostra roba a
terra si € bagnata: materassi, tappeti, coperte, tutto", racconta
Shatha. Per UNHCR assistere i rifugiati durante la stagione
fredda € una priorita assoluta. Per questo inverno, il nostro
programma chiamato Winterization prevede assistenza spe-
cifica per i rifugiati accolti nel campo di Al Azrag, un supporto
che include, tra le altre cose, la riparazione degli alloggi di
emergenza, tra i quali quello dove vive Shatha, e I'assistenza
economica diretta, uno strumento che le consente di provve-
dere alle spese essenziali. Shatha ci ha spiegato l'importanza
fondamentale di questo supporto per la soprawvivenza della
sua famiglia: “Se non ricevessimo l'assistenza invernale, mori-
remmo a causa del freddo. Quando ho ricevuto I'sms che mi
informava che avrei ricevuto |'assistenza in denaro, come altre
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dalle loro case a causa di conflitti
e persecuzioni. Guidiamo |'azione

umani fondamentali e sviluppiamo

persone un luogo sicuro chiamato

vasta esperienza per proteggere e

Tutti possono contribuire alla campagna di raccolta
fondi lanciata da UNHCR per proteggere i rifugiati dal
gelo invernale. In particolare si pud sostenere UNHCR

andando su: www.unhcr.it
» Tramite Paypal www.paypal.mefunhcritalia
* Attraverso bonifico bancario intestato a
UNHCR IBAN: IT84R0100503231000000211000
+ Con bollettino postale sul conto corrente postale
intestato a UNHCR Numero: 298000

famiglie nel campo di Al Azrag, ho pensato che avrei potu-
to comprare il gas per il riscaldamento e vestiti caldi per la
mia famiglia”. Shatha e la sua famiglia fanno parte del piano
di aiuti che 'UNHCR sta portando avanti a beneficio di 3,4
milioni dei rifugiati siriani in Libano, Giordania, Irag ed Egitto,
oltre agli sfollati interni e i rifugiati iracheni in Siria. Ma il
programma Winterization € molto piu’ ampio, include infatti
anche i rifugiati e gli sfollati ucraini e afghani. Per le persone
in fuga da guerre, violenze e persecuzioni i mesi invernali
sono il periodo piu difficile e pericoloso dell'anno. Man mano
che le temperature si abbassano, i rischi per la sopravvivenza,

soprattutto per i pit vulnerabili, aumentano esponenzialmen-

te. E questo inverno si preannuncia ancora pil minaccioso e
guesto non solo per le temperature che, secondo le previsio-
ni, in alcuni Paesi come I'Ucraina o I'Afghanistan, potranno
arrivare fino a - 20 gradi, ma anche per le ripercussioni della
guerra in Ucraina e i forti rincari di cibo, energia e carburante
e per la crisi climatica e il COVID-19. Il risultato di tutto questo
€ che la stagione invernale, per molti, sara una vera e propria
lotta per la sopravvivenza. In sintesi, i pilastri dell'operazione
invernale in tutti questi Paesi sono: riparazione di case dan-
neggiate e isolamento termico degli alloggi di emergenza;
fornitura di beni essenziali per la sopravvivenza, tra i quali
coperte termiche, stufe, abiti invernali; assistenza economica
diretta che consente alle famiglie vulnerabili di far fronte alle
spese principali, tra i quali I'affitto, il riscaldamento e il cibo.
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UNHCR, the UN Refugee Agency,
is a global organisation dedicated
to saving lives, protecting rights,
and building a better future

for people forced to flee their
homes because of conflict and
persecution. We lead international
action to protect refugees, forcibly
displaced communities, and
stateless people. We deliver life-
saving assistance, help safeguard
fundamental human rights, and
develop solutions that ensure
people have a safe place called
home where they can build a
better future. We also work to
ensure that stateless people are
granted a nationality. We work

in over 130 countries, using our
expertise to protect and care for
millions.
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Agenzia ONU per i Rifugiati

Winter threatens refugees.
UNHCR's plan to save them

JJOur life in Syria was like heaven, filled with joy. We were all
together my parents and my brothers and sisters." It has
been six years since Shatha, 38, fled her home in Homs,

Syria, to find safety in Jordan. Together with her 77-year-old

mother - who sadly lost her sight - her 82-year-old father and

siblings, Shatha left her home following the worsening of the

Syrian conflict, which has been going on since 2011. After a

long and tiring journey, they reached Jordan together and

now live in Al Azraq refugee camp. The area where the camp
is located is desert and in winter the temperatures are very
cold. "Last winter was too harsh and rainy. Rainwater got into
our accommodation and all our stuff on the ground got wet:
mattresses, carpets, blankets, everything," says Shatha. For

UNHCR, assisting refugees during the cold season is a top

priority. For this winter, our program called Winterization

provides specific assistance for refugees hosted in Al Azraq
camp, a support that includes, among other things, the repair
of emergency shelters, including the one where Shatha lives,
and the cash assistance, an instrument that allows them

to cover essential expenses. Shatha explained the crucial

SaintJan

magi u m(

importance of this support for the survival of his family: “If

we didn't get winter support, we'd freeze to death. When |
received the text message informing me that | would have
received cash assistance, like other families in Al Azrag camp, |
thought | could buy fuel to warm us and clothes for my family”.
Shatha and her family are part of UNHCR's relief efforts for 3.4
million Syrian refugees in Lebanon, Jordan, Irag and Egypt,

as well as internally displaced people and Iraqi refugees in
Syria. But the Winterization program is much broader, in fact
it also includes Ukrainian and Afghan refugees and displaced
persons. For people fleeing war, violence and persecution,

the winter months are the most difficult and dangerous

time of the year. As temperatures drop, the risks to survival,
especially for the most vulnerable, increase exponentially. And
this winter will be even more threatening and this not only
due to temperatures which, according to forecasts, in some
countries such as Ukraine or Afghanistan, could reach -20
degrees, but it is also due to the effects of the war in Ukraine
and sharp increases in food, energy and fuel prices as well as
to the climate crisis and COVID-19. The result of all this is that
the winter season, for many, will be a real struggle for survival.
In summary, the pillars of the UNHCR winterization Plan in all
these countries are: repair of damaged houses and thermal
insulation of emergency accommodation; supply of essential
goods for survival, including thermal blankets, heaters, winter
clothes; cash assistance that allows vulnerable families to cover
their main expenses, including rent, heating and food.
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Everyone can contribute to the fundraising campaign
launched by UNHCR to protect refugees from the
winter cold. You can support UNHCR by visiting
the web site www.unhcr.it
* Paypal www.paypal.me/unhcritalia
* by bank transfer to UNHCR IBAN:
IT84R0100503231000000211000
* By postal order to the postal current account held by
UNHCR Number: 298000

e rande protagonisti
I acqua/
‘un‘giardino alpino

Ia natura

Il progetto di riqualificazione sviluppato per Cristallo
Welness Hotel nasce dall'idea di poter vivere momenti di
benessere totale, sensazioni di piacevolezza profonda che
avvolgono l'ospite in un abbraccio ricco di esperienze tutte
da vivere.

La prima grande fonte di ispirazione ¢ lo splendido con-
testo ambientale e paesaggistico nel quale si inserisce la
struttura, un tesoro naturalistico all'interno del Parco delle
Orobie Valtellinesi, che accoglie alcune delle valli piu belle
della provincia, a poca distanza dal centro della comunita
di Aprica, un luogo con un indissolubile legame con il pae-
saggio, dove le attivita all'aperto e gli elementi d'interesse
culturale si fondono all'ambiente con grande spontaneita e
naturalezza.

Grazie agli ampi spazi verdi che abbracciano il Cristallo
Wellness Hotel, 'ambiente trasmette quiete e tranquillita,
una struttura perfetta per rigenerarsi godendo di tutti i
servizi tipici di una struttura ricettiva di alto livello. Proprio
il giardino alpino che lo circonda & I'elemento che si vuole
valorizzare e ricreare tramite accurate scelte architettoni-
che delle strutture, dei materiali e della vegetazione.

Il giardino alpino si distingue grazie a elementi tipici come
grandi aree verdi prative, prati fioriti, macchie alberate e
cuscini di arbusti, letti rocciosi che disegnano il paesaggio
e risplendono di acqua vivace e pura. Per questo il proget-
to dei nuovi esterni tratta I'area come una vera e propria
estensione di cio che la natura gia ci palesa.

€ Cristallo
Wellness Hotel

Cristallo Wellness Hotel
Via Pineta, 2
23031 Aprica (SO)
Tel. +39 0342 748035
cristalloclub@saintjane.it

—
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Cristallo Wellness Hotel realizzera uno spazio dove l'acqua
sara la grande protagonista, due piscine dalle linee geome-
triche che sorgeranno nel mezzo di una pavimentazione
dalle finiture naturali, entrambe pensate per essere vissute
in ogni stagione, sotto un caldo cielo stellato o davanti a
uno sfondo innevato. Il progetto infatti prevede una gran-
de vasca idromassaggio con postazioni relax di cui poter
godere anche nei mesi invernali grazie ad un sistema di
acqua riscaldata che accoglie l'ospite con un suggestivo
tepore, anche dopo un'intensa giornata sugli scii, e un'altra
piscina arricchita da vari giochi d'acqua massaggianti e
ricoperta da una grande struttura che sara vetrata per per-
mettere di ammirare il paesaggio circostante in quella che
vuole essere una vera e propria esperienza immersiva.

La vegetazione, scelta grazie all'ispirazione dell'ambiente
circostante, decorera, allestira e avvolgera tutto lo spazio
esterno dividendolo in diversi ambienti grazie ai quali
l'ospite potra vivere appieno vari momenti della giornata,
come godere di momenti di assoluto riposo grazie a spazi
pil intimi e separati oppure divertirsi con un aperitivo in
compagnia nella zona bar.

Grazie all'ispirazione della natura che lo avvolge, allo studio
dei dettagli e all'attenzione per il benessere dei propri
ospiti, soggiornare Cristallo Wellness Hotel vuol dire saper
assaporare la montagna in ogni sua forma, in ogni sua po-
tenzialita, in ogni sua suggestione, per coccolarsi e regalar-
si attimi di naturale piacere.
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La montagna Iin inverno
e in estate, in totale relax

The mountains in winter
and in summer, in total relaxation

€ Cristallo
Wellnhess Hotel

Cristallo Wellness Hotel

Via Pineta, 2
23031 Aprica (SO)
SCOPRI Tel. +39 0342 748035
L'HOTEL cristalloclub@saintjane.it
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= n BENESSERE  SULLEPISTEDASCI TAGLIA E GATTI

Il Cristallo Wellness Hotel ristrutturato nel 2020.

Varcare la soglia e sentirsi come a casa, un luogo unico ad Aprica in Valtellina, permeato di quiete e armonia. Nell'accogliente
atmosfera familiare della nostra struttura sara un vero piacere farvi assaporare l'essenza di una vacanza davvero
indimenticabile!

Una suite per ogni esigenza

SPA Suite
Benessere e romanticismo in una
sola suite

Una romantica Wellness Suite ampia
e spaziosa (35 mqg), modernamente
arredata ed in perfetta armonia con
I'atmosfera montana grazie ai richiami
al legno del tetto a vista.

Uno spazio esclusivo pensato per la
coppia che vuole vivere un momento
di vero relax e benessere. All'interno

€ presente un Bagno Turco e una
Jacuzzi con massaggio pulsato e vista
panoramica.

Letto king size, TV LCD 42" ampio
bagno con doccia a pioggia.

La camera perfetta per una vacanza
o weekend da sogno nella stupende
montagne dell'Aprica.

Bellavista Suite

Godevi lo skyline della suite Bellavista
con ampi spazi (37 mq) e un‘atmosfera
intima e accogliente. | toni caldi della
suite invitano a lasciarvi andare,
cullati dolcemente dalla lussuosa
vasca da bagno con vista sulle
immense montagne dell'Aprica. La
suite Bellavista e dotata di un ampio
soggiorno con divano con possibilita
di renderlo letto singolo o a castello.
All'interno € presente un ampio
! bagno luminoso con doccia a pioggia,
I ,’ una superba vasca da bagno a vista,
F z 3 h | materasso king size, TV LCD 42",
s 'l rifiniture di pregio e frigobar.

Family Suite

Elegantemente arredata e spaziosa
(45 mq), la Family Suite & la soluzione
ideale per le famiglie.

E composta da due camere doppie e
un intimo saloncino, ampio bagno con
due lavelli e doccia a pioggia. Suite |
dotata di un comodo balcone con
vista sulle montagne dell’Adamello.

In ogni suite & disponibile un set

di linea cortesia plus, completo di
accappatoio, bagno-shampoo, body
lotion, saponetta, igiene intima, vanity
set, fazzolettini, cuffia doccia. Altre
amenities sono disponibili su richiesta
alla reception.
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P italiano

Paolo Bettini & un dirigente

sportivo ed ex ciclista su strada.
Soprannominato “Paolino” o “il Grillo",
& stato campione olimpico su strada
ai Giochi di Atene 2004 e campione
del mondo di specialita nel 2006 e
nel 2007. Specialista delle classiche,
tra le altre cose, ha vinto due Giri di
Lombardia, due Liegi-Bastogne-Liegi,
una Milano-Sanremo e per tre volte la
classifica finale di Coppa del mondo.

INTERVISTA

PAOLO BETTINI

L
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@ Ciao Paolo, sulla bici hai vinto di tutto, dalle Olimpiadi
al Mondiale. Hai anche fatto I'allenatore ed il Commissario
Tecnico della Nazionale. Oggi accompagni gli stradisti alla
scoperta degli itinerari piu belli della tua Toscana. Finira
mai la tua passione per la bici?

Non credo finira mai la passione e I'amore per la bicicletta. La
bici per me ¢ stile di vita. Ci sono nato e cresciuto. Mi ha dato
e continua a darmi emozioni. Andare in bici oggi per puro
divertimento € molto rilassante.

@ Per te il ciclismo é un affare di famiglia. Gia tuo padre
andava in bici e ti ha passato I'amore per le due ruote.
Ricordaci le prime pedalate che hai compiuto da ragazzo, le
prime vittorie, ma soprattutto le prime sconfitte. Hai impa-
rato da qualcuna in particolare?

Mio padre (mio babbo) in realta non ha mai gareggiato in bici.
Organizzava gare. Era direttore di corsa. Passione infinita. Ha
messo in bici prima mio fratello Sauro e io che ero piu piccolo
volevo seguirlo in quello che faceva. Mio fratello smise di
gareggiare nel 1979 e io nel 1981 iniziai con un numero sulla
schiena. Nelle categorie giovanili vincevo praticamente ogni
domenica. Sono sempre le sconfitte perd che insegnano
qualcosa. La vittoria ti rende consapevole di cio che puoi fare.
Ti ripaga da tante fatiche. La sconfitta invece ti apre la mente.
Ti porta a non sottovalutare mai la situazione né tanto meno
I'avversario. Ti forma piu una sconfitta che dieci vittorie.

@ Hai detto in piu occasioni che la vittoria all’Olimpiade vale
piu dei tuoi due Mondiali. Cosa non potrai mai dimenticare
di quella fantastica esperienza?

Vi racconto un aneddoto che ricordo ancora con emozione.

Il giorno dopo la gara delle Olimpiade era il 15 agosto 2004.
Eravamo sul volo di rientro da Atene a Roma ed il comandante,
nel momento in cui siamo entrati nello spazio aereo nazionale
italiano, ha fatto il classico annuncio. Chiudendo con “siamo
orgogliosi di avere a bordo la prima medaglia d'oro vinta ai
giochi olimpici: Paolo Bettini”. Una volta atterrati le autorita di
Fiumicino mi hanno accolto nell'area cerimoniale. Lo dimenti-
chero a fatica!

"Sono sempre le sconfitte pero che
iInsegnano qualcosa. La vittoria ti
rende consapevole di cido che puoi
fare. Ti ripaga da tante fatiche. La
sconfitta invece ti apre la mente".

@ Cosa si pensa quando si & da soli, magari dopo
uno scatto in salita in preda alla fatica o durante una
veloce discesa? Sempre focalizzato sulla gara o il
pensiero viaggia lontano?

La prima cosa che passa per |a testa & “avro fatto
I'azione giusta, era il momento giusto?”. E subito dopo
“ma si ormai siamo a ballare, cerchiamo di farlo bene”.
Un consiglio e di concentrarsi su cio che si sta facendo.
Sempre.

@ Prossime vacanze al mare o in montagna? Bici
sempre con te?

Sto rispondendo a queste domande da Santa Cruz de
Huatulco, in Messico ed al momento sono senza bici.
E prossime vacanze direi mare, amo I'energia che si
respira in spiaggia e le nuotate in libertal

@ Hi Paolo, you've won everything on the bike, from the
Olympics to the World Championship. You have also been
a coach and head coach of the national team. Today you
accompany road cyclists to discover the most beautiful
itineraries in your Tuscany. Will your passion for cycling
ever end?

| don't think the passion and love for cycling will ever end. The
bike for me is a lifestyle. | was born and raised there. It gave me
and continues to give me emotions. Cycling today for pure fun
is very relaxing.

@ For you, cycling is a family affair. Your father already
rode a bike and passed on his love for two wheels to you.
Remind us of the first rides you took as a boy, the first

victories, but above all the first defeats. Did you learn from
anyone in particular?

My father never actually competed on a bike. He organized
competitions. He was race director. Infinite passion. He put
my brother Sauro on his bike first and I, who was younger,
wanted to follow him in what he did. My brother stopped
racing in 1979 and | started in 1981. In the youth categories |
won practically every Sunday. However, it is always the defeats
that teach something. Winning makes you aware of what you
can do. It repays you for so much effort. Defeat, on the other
hand, opens your mind. It leads you to never underestimate
the situation nor the opponent. One defeat shapes you more
than ten victories.

»ecnglish

Paolo Bettini is a sports manager
and former road cyclist. Nicknamed
“Paolino” or “il Grillo", he was Olympic
champion on the road at the 2004
Athens Games and world champion
in the specialty in 2006 and 2007.

A specialist in the classics, among
other things, he won two “Giri di
Lombardia", two “Liege-Bastogne-
Liege", one “Milan-San Remo" and
three times the final classification of
the World Cup.

PAOLO BETTINI

“However, it is always the defeats that teach
something. Winning makes you aware of what
you can do. It repays you for so much effort.
Defeat, on the other hand, opens your mind".

® You have said on several occasions that the victory at the
Olympics is worth more than your two World Cups. What
can you never forget about that amazing experience?

I'll tell you an anecdote that | still remember with emotion.
The day after the Olympic Games was August 15, 2004. We
were on the return flight from Athens to Rome and the
captain made the classic announcement. Closing with "we
are proud to have on board the first gold medal won at the
Olympic Games: Paolo Bettini". Once landed, the Fiumicino
authorities welcomed me in the ceremonial area. | will hardly
forget it!

@ What do you think when you are alone, maybe after a
tired uphill sprint or during a fast descent? Always focused
on the race or does the thought travel far?

The first thing that comes to mind is "l did the right action,
was it the right time?". And immediately after "but yes now
we are dancing, let's try to do it well". One piece of advice is to
focus on what you are doing. All time.

@ Upcoming holidays by the sea or in the mountains? Bike
always with you?

I'm answering these questions from Santa Cruz de Huatulco,
Mexico without my bike. And next holidays | would say sea, |
love the energy you breathe on the beach and swimming in
freedom!
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® Un vero villaggio club “e
animato da un’equipe di trer
Immerso nella natura della
sulla costa degli Dei

€) Nicotera
Beach Village

Nicotera Beach Village
Localita Mortelletto

89844 Nicotera Marina (VV)
Tel. +39 0963 880020
nicotera@saintjane.it
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PISCINA SPIAGGIA DIRETTAMENTE
ATTREZZATA SUL MARE
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Intervista al Capo Villaggio
Alex Grutt

Ciao Alex, parliamo del Nicotera Beach, uno dei pi importanti
villaggi del sud italia con 280 camere e una spiaggia di 3.000
md. L'entertainment & un pilastro importante per la struttura
con un'equipe di 27 animatori. Puoi dirci com’e cambiato negli
anni I'approccio dell'animazione?

Sicuramente rispetto a quando ho iniziato negli anni novanta,
dove c'era un approccio piu goliardico e pressante sull'ospite,
adesso abbiamo uno stile piu attento, meno invasivo, per cercare
di accontentare tutti e anche in modo diverso. Gli ospiti non

si accontentano piu, ma vogliono essere coinvolti in base alle
loro esigenze e ai loro gusti; si aspettano animatori molto piu
professionali. Alcuni ospiti i primi giorno sono ancora carichi di
stress accumulato e per questo fai piu fatica a coinvolgerli. Perd
superata la fase critica di solito la vacanza prende il giusto verso
e si riesce nell'intento di soddisfare a pieno le esigenze in modo
eterogeneo.

0ggi il mini club & un settore dei pil importanti per far vivere
una vacanza serena alle famiglie con bambini; cosa fate di
speciale al Nicotera Beach?

Oggi il mini club ¢ il fulcro dell'animazione. Abbiamo molte
coppie con bambini che vengono al villaggio proprio perche c'¢ la
bossibilita di avere attivita e momenti a misura di bimbo.
spiriamo sempre di piu alla filosofia montessoriana, facendo
tivita sportive di gruppo come tennis, pallavolo, calcio, senza
Jue tralasciare i giochi con la sabbia o il bagno in piscina.
hiamo di coinvolgerli con laboratori creativi, seguiti

el Jane Club. Infine abbiamo lo spettacolo bimbi

a Jane Dance tutte le sere.

A real all-inclusive club village
animated by a team of thirty animators.
Immersed in the nature
of Calabria on the coast of the Gods

Anche lo sport per fortuna sta tornado centrale nella richiesta
dei nostri ospiti e il Nicotera Beach con gli ampi spazi a
disposizione, cosa offre di interessante?

Lo sport e sempre fondamentale nei villaggi turistici. Quest'anno
ci saranno delle novita sportive soprattutto al mare, visto che la
spiaggia molto spaziosa lo permette. Inoltre abbiamo i due campi
in erba, uno di tennis e uno di calcio che sono sempre molto
graditi ai nostri ospiti.

Gli spettacoli live serali hanno ancora il peso di una volta? O
con la forte digitalizzazione e con il mondo a portata di click hai
notato un disinteresse?

Sicuramente catturare l'attenzione é diventato molto difficile.
L'ospite & ormai molto critico, apprezza tantissimo i format
coinvolgenti con bei costumi e con una buona regia di luci, e
comungue vuole un ritmo incalzante fatto da un equipe che
ha velleita artistiche (canta, balla, recita). Ma anche il momento
dove gli ospiti possono esibirsi ha sembre un grande seguito.
Accontentare tutti non € comunque cosa facile. Oggi sono
tutti distratti da una grande varieta di proposte come come
sky, netflix, prime e youtube per esempio, ma noi in villaggio
mettiamo tutta la nostra passione affinche il risultato del live
soddisfi tutti.

In fine cosa vuoi dire agli ospiti che stanno leggendo la rivista
proprio dal Nicotera Beach?

Non vorrei essere scontato ma direi... rilassatevi, divertitevi e
godetevi la vostra vacanza a pieno... Buona estate 2022 a tutti!
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Rigoni
diAsiago

La qualita e la bonta dei prodotti biologici
Rigoni di Asiago disponibili in una linea
dedicata al canale hotellerie per gli hotel
e le strutture che vogliono coccolare e
soddisfare | loro ospiti.
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AEVOLUTION
SKI SCHOOL

Lezioni di sci e showboard e
assistenza ai bambini altamente
professionale a Folgarida.

Nell'incantevole panorama delle Dolomiti, nella zona Ski
Area, comprensorio di Madonna di Campiglio, la scuola di sci

AEvolution propone un offerta molto interessante, soprattut-
to per le famiglie.

Questa scuola di sci infatti vanta, non solo istruttori specializ-
zati nelle varie discipline che insegnano o migliorano le vo-
stre tecniche di sci, snowboard o freeride, ma offre un servi-
Zio unico per i bambini e, di conseguenza, per i loro genitori.
Corsi di sci combinati con un'assistenza all'infanzia altamen-

te professionale: un Kindergarten (asilo sulla neve), adatto
per bambini dai 2 anni.

Situato a monte delle funivie di Folgarida, zona Malghet Aut,
il Folgarida Kinderland e i suoi assistenti qualificati si prende-
ranno cura dei vostri bambini. Aperto dalle 10.00 alle 16.00 vi
permettera di sciare da soli o con gli amici, oppure di trascor-
rere qualche ora in un tipico rifugio montano.

Inoltre, nella scuola di sci AEvolution si parla inglese, france-

se, tedesco, polacco, sloveno, croato, fiammingo, spagnolo e
portoghese.

Scuola Italiana Sci & Snowboard AEvolution atp
Piazzale Folgarida

Malghet Aut c/o Rifugio Albasini
Tel. +39 0463 986527 Mob.+39 339 8740989

info@aevolutionfolgarida.com
www.aevolutionfolgarida.com

Ski and snowboard lessons along

with highly professional child care in
Folgarida.

In the enchanting panorama of the Dolomites, in the Ski Area,
Madonna di Campiglio, the AEvolution ski school offers a very
interesting offer, especially for families.

This ski school, in fact, boasts not only specialized instructors
in the various disciplines who teach or improve your skiing,
snowboarding or freeride skills but offers a unique service
for children and, consequently, for their parents, combining
ski courses with highly professional childcare: a Kindergarten
(snow kindergarten), suitable for children from 2 years old.
Located upstream of the Folgarida cable cars in the Malghet
Aut area, the Folgarida Kinderland and its qualified assistants
will take care of your children. Open from 10 a.m. to 4 p.m., it
will allow you to ski alone, with friends, or to spend some time
in a traditional alps cabin.

Furthermore, in the AEvolution ski school we spoke English,
French, German, Polish, Slovenian, Croatian, Flemish, Spanish
and Portuguese.
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Le passeggiate e le escursioni a Pontedilegno-Tonale ti permet-
teranno di trascorrere intense ore nella natura incontaminata
delle Alpi. Il territorio comprende alcuni dei Parchi Naturali piu
belli come il Parco dell’Adamello, il Parco Nazionale dello Stelvio e
il Parco Naturale Adamello Brenta; grazie a passeggiate pianeg-
gianti, trekking in quota, traversate di piu giorni e vie ferrate
potrai goderti paesaggi unici e provare il brivido dell'avventura.

TREKKING PER ESPERTI

Da non perdere il Sentiero dei Fiori, una spettacolare ferrata in
alta quota che con staffe, scalette e un lungo ponte tibetano
sospeso nel nulla attraversa paesaggi selvaggi e panorami mozza-
fiato per giungere al bivacco Amici della Montagna.

ESCURSIONE PER LA FAMIGLIA

Partenza da Ponte di Legno fino al Borgo di Case di Viso, pas-
seggiate facile per tutta la famiglia della durata di circa 2 ore. La
presenza dell'osservatorio faunistico permette di avvistare animali

SCOPRI
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L'HOTEL @ Hotel
Piandineve

selvatici come cervi, stambecchi e camosci. Il borgo € caratteristi-
co e noto per le abitazioni che conservano immutata I'architettu-
ra originaria in muratura, si respira un'aria di storia e arte. Dopo
breve si raggiunge un'area pic-nic ben fornita.

IL PRIMO BIKE PARK FAMILY DEL TRENTINO

APERTURA GIUGNO 2022

Il primo Bike Park Family del Trentino & in Val di Sole a Passo To-
nale, all'arrivo della seggiovia Valbiolo ed € composto da tracciati
per gli amanti del downhill e free ride a tutti i livelli.

PER GLI AMANTI DELLO SCI

Per tutti coloro che amano sciare, ma soprattutto per i piu esperti,
il Passo del Tonale con Ponte di Legno offre un comprensorio di
oltre 100 Km di piste sciabili con un unico ski pass servito da 30
impianti. | campetti da sci distano circa 200 mt dall'Hotel e sono
raggiungibili a piedi. Per le lezioni collettive invece, sara il nostro
staff di animazione ad accompagnare i nostri piccoli ospiti. La ca-
binovia dista dall'Hotel 100 mt circa, raggiungibile con sci ai piedi.

Hotel Piandineve
Via Case Sparse, 78
38029 Passo del Tonale (BS)
Tel. +39 0364 903003
piandineve@saintjane.it
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SULLE PISTE DA SCI

Majestic and elegant.

Located at 1800 meters to the Passo del Tonale.

Adrenaline and fun in the high mountains
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P italiano

di Maria Elvira Fascetto
Biologa e Nutrizionista

Laureata in Scienze Biologiche,
con indirizzo fisiopatologico,
ha lavorato in ambito clinico
per diversi laboratori di analisi,
assumendone la direzione
sanitaria. Si & poi avvicinata al
mondo della nutrizione con

Cattolica di Milano, I'Universita di
Parma e la Scuola di Nutrizione
Umana, intraprendendo la libera
professione con una visione
olistica. Svolge attivita di docenza
e formazione aziendale.

FAME NERVOSA
CONOSCERLA E CONTRASTARLA

Tuttavia, questo mette a rischio il nostro rapporto con il
cibo e con il nostro corpo.
Ecco qualche osservazione; hai sempre “fame” e tendi a spiluc-
care tutto il giorno e non sei mai soddisfatto/a? Potrebbe esse-
re fame nervosa. Ecco come riconoscerla: pancia che brontola,
sensazione di buco nello stomaco, stanchezza e debolezza,
scarsa concentrazione
E se invece si tratta di fame emotiva? Tendi a voler mangiare
mentre ti annoi o sei agitato/a, hai mangiato ma non resisti alle
tentazioni e non sei mai soddisfatto/a, tendi ad aprire conti-
nuamente la dispensa, prediligi alimenti “confortevoli” e poco
salutari.
Riconoscere la fame nervosa non & cosi semplice e spesso
richiede l'aiuto di un esperto. Ma ne frattempo ecco cosa puoi
fare:

Spesso si mangia per noia, ansia, stress o anche felicita.
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specializzazioni presso I'Universita

1. Mangia lentamente e mastica bene-mangiare velocemen-
te non ti permette di assaporare il cibo ed essere soddisfat-
to/a del tuo pasto.

2. Mangia le giuste quantita - per evitare di spiluccare
continuamente, & importante che le quantita del tuo pasto
siano appaganti e ricorda che anche I'occhio vuole la sua
parte, quindi prova a creare piatti belli e voluminosi.

3. Quando hai fame prova ad aspettare un po' prima di
mangiare; prima di aprire la dispensa bevi un te, fai una
passeggiata o prendi una boccata d'aria alla finestra e
prova a chiederti: ho realmente fame? Cosa mi sta chieden-
do realmente il mio corpo? Questa breve pausa ti aiutera a
comprendere se & davvero il cibo quello di cui hai davvero
bisogno.

Non colpevolizzarti! Se hai un episodio o un attacco di fame
nervosa, registra quanto & successo, analizzalo per capire come
evitarlo in futuro, ma non fartene una colpa. Anche il solo fatto
di averlo notato ¢ utile per prevenirne altri.

Come possono dei cibi placare la fame nervosa? Scommettia-
mo che ti sia posto questa domanda. Ebbene, devi sapere che
il principale responsabile della fame nervosa ¢ lo stress cronico,
il quale provoca un forte rilascio del cortisolo (che non a caso
viene chiamato anche “ormone dello stress”). Tra i cibi piu
indicati in caso di fame nervosa troviamo sicuramente quelli
ricchi di triptofano, un amminoacido essenziale, che dunque
non viene sintetizzato dal nostro organismo ma deve essere
integrato con la dieta.

Ecco di seguito quali sono gli alimenti a maggior contenuto

di triptofano: latte, formaggio fresco e yogurt, uova, specie se
biologiche o comunque deposte da galline razzolanti, mandor-
le, noci, cioccolato fondente, pesce (meglio se di mare aperto),
carne (la piu ricca di triptofano & tendenzialmente quella ti
tacchino), semi oleosi, legumi e cereali integrali, miele, alcuni
tipi di frutta (tra cui agrumi, kiwi, ananas, banane e datteri),
alcuni tipi di verdure (in particolare le verdure a foglia verde e
gli asparagi), tuberi.

Alcune idee per uno spuntino spezza fame: pane tostato inte-
grale, con mirtilli e ricotta di mucca; cubetti di grana padano
con carotine crude e crostini; kefir da bere e melagrana o
mela; pane tostato con olio EVO e bresaola; mandorle e carote.

In conclusione, un umore migliore & la base per contrastare la
fame nervosa, provocata da forti livelli di stress. Aumentando

la produzione di serotonina, 'ormone del buonumore, ed ab-
bassando i livelli di cortisolo, 'ormone dello stress che stimola
il bisogno di cibi dolci e grassi, & possibile gestire la fame non
controllata.

by Maria Elvira Fascetto
Biologist and Nutritionist

e often eat out of boredom, anxiety, stress or even
Whappiness‘ However, this puts our relationship with
food and our bodies at risk.
Here are some observations: are you always "hungry" and tend
to nibble all day and are never satisfied? It could be nervous
hunger. Here's how to recognize it: rumbling belly, feeling of
hole in the stomach, tiredness and weakness, poor concentra-
tion
What if it's emotional hunger instead? You tend to want to eat
when you're bored or agitated, you've eaten but can't resist
temptations and you're never satisfied, you tend to constant-
ly open the pantry, you prefer "comfortable” and unhealthy
foods.
Recognizing nervous hunger is not so simple and often re-
quires the help of an expert. But in the meantime, here's what
you can do:

1. Eat slowly and chew well - eating fast does not allow you
to savour the food and be satisfied with your meal.

2, Eat the right quantities - to avoid constantly nibbling, it
is important that the quantities of your meal are satisfying
and remember that the eye also wants its part, so try to
create beautiful and voluminous dishes.

3. When you're hungry, try waiting a bit before eating -
before opening the pantry drink some tea, take a walk or
take a breath of air at the window and try to ask yourself:
am | really hungry? What is my body really asking me? This
short break will help you understand if it's really food that
you really need.

Don't blame yourself! If you have an episode or an attack of
nervous hunger, record what happened, analyse it to under-
stand how to avoid it in the future, but don't blame yourself.
Even the mere fact of having noticed it is useful to prevent
others.

How can foods appease nervous hunger? We bet you've asked
yourself this question. Well, you must know that the main
cause of nervous hunger is chronic stress, which causes a
strong release of cortisol (which is not surprisingly also called
the "stress hormone"). Among the most suitable foods in case
of nervous hunger we certainly find those rich in tryptophan,
an essential amino acid, which is therefore not synthesized by
our body but must be integrated with the diet.

Here are the foods with the highest tryptophan content: milk,
fresh cheese and yoghurt, eggs, especially if organic or other-
wise laid by scratching hens, almonds, walnuts, dark choco-
late, fish (preferably from the open sea), meat ( the richest in
tryptophan tends to be turkey), oilseeds, legumes and whole
grains, honey, some types of fruit (including citrus fruits, kiwis,
pineapples, bananas and dates), some types of vegetables (in
particular green leaf and asparagus), tubers.

Some ideas for a hunger-busting snack: wholemeal toast, with
blueberries and cow's milk ricotta; cubes of grana Padano
cheese with raw baby carrots and croutons; drinkable kefir and
pomegranate or apple; toasted bread with EVO oil and bresao-
la; almonds and carrots.

In conclusion, a better mood is the basis for counteracting
nervous hunger, caused by high levels of stress. By increas-
ing the production of serotonin, the good mood hormone,
and lowering the levels of cortisol, the stress hormone that
stimulates the need for sweet and fatty foods, it is possible to
manage uncontrolled hunger.
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Located in a privileged position
between the famous thermal Baths of Bormio

. and the spectacular Passo dello Stelvio.
ntdAnton

Passion at your service
kK

Sorge in una posizione privilegiata
tra le rinomate Terme di Bormio
e lo spettacolare Passo dello Stelvio.
La passione al vostro servizio

€ Hotel
Sant Anton
Hotel Sant Anton
Via Leghe Grigie, 1
23032 Bormio (SO)
SCOPRI Tel. +39 0342 901906
L'HOTEL santanton@saintjane.it
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CENTRO CANI DI PICCOLA
BENESSERE TAGLIA E GATTI
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INTERVISTA

Andrea Delogu € una
condulttrice televisiva,
conduttrice radiofonica,
scrittrice e attrice italiana.
Ogni giorno € su RaiRadio2
con il programma “La versione

delle Due". Ha recentemente
esordito a teatro con “40

e sto” e scritto il romanzo
“Contrappasso”.

ANDREA DELOGU

La molla di portare in
scena i miei 40 anni

e scattata quanto mi
sono detta “e troppo
esilarante cioé che
accade ad una donna
alla mia eta e allo stesso
tempo preoccupante...
raccontiamolo”!

@ Ciao Andrea, conduttrice televisiva e radiofonica, appas-
sionata di musica, scrittrice, attrice di cinema e ultimamen-
te anche a teatro. Ricordi dove e quando é partita la scintilla
per il palcoscenico e la voglia di raccontare?

La scintilla per il palcoscenico e la voglia di raccontare & sem-
pre stata in me. Mi ricordo che da piccolina i miei genitori mi
prendevano e mi facevano cantare davanti ad amici usando
delle panche come palchetto. Ed io mi divertivo perché loro
sorridevano di me che avevo voglia di stare al centro dell'atten-
zione ed io invece impazzivo di felicita perché avevo tutta la
loro di attenzione. Credo sia nato da i, dalle volte in cui cantavo
“Respiri piano” di Vasco cantata a 5 anni.

@ A 40 anni hai sentito il desiderio di “metterti a nudo”
con uno spettacolo teatrale in cui la tua storia diventa una
riflessione che parte dalla tua esperienza ma che é valida
per tutte le donne. Quale é stata la molla che ti ha convinto
a portare in scena i tuoi 40 anni?
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La molla di portare in scena i miei 40 anni € scattata quanto mi
sono detta “é troppo esilarante cioé che accade ad una donna
alla mia eta e allo stesso tempo preoccupante... raccontiamo-
lo"! E sempre bello quando racconti qualcosa che ti accade e
sai che accade anche a qualcun’altra perché puoi fare gruppo.
E devo dire che il pubblico sta apprezzando e si sta divertendo
con me teatro dopo teatro.

@ Dopo aver raccontato la tua infanzia a San Patrignano e la
tua esperienza con la dislessia, hai scritto “Contrappasso”,
un romanzo avvincente, popolato da personaggi e situa-
zioni indimenticabili. Da dove nasce I'idea di un libro che,
partendo dalla fantasia e da situazioni irreali, arriva ad una
raffinata e amara realta sul rapporto dell'uomo con ambien-
te, natura e animali?

“Contrappasso” & nato da un'idea, quella che se ammazzi un
animale muori della sua stessa morte. Ed & questo su cui ho
costruito un mondo. Non c'era l'intento di creare un messag-
gio particolare. Semplicemente era raccontare una storia. Poi,
una volta finito il libro, mi sono ritrovata con delle pagine piu
profonde di quelle che pensavo potessero essere, che adesso
sono molto tenute in considerazione anche da ragazzi molto
giovani, persone che tengono al nostro pianeta. Forse piu di
me, che mi limito a fare la differenziata e mangiare a km O.
La potenza di questo libro ed il messaggio in esso contenuti
dipendono da chi li legge e ne vado veramente fiera.

@ Sei anche cintura nera di Karate. Quanto della disciplina
dell'arte marziale porti sul tuo lavoro “artistico”?

Del Karate porto tutto cid che ho imparato. Mi ha insegnato ad
ascoltare chi ne sa piu di me, ad essere paziente e a vedere chi
e cosa ho intorno. E questa & una caratteristica fondamentale
per chi fa il mio lavoro. Perché tutto e tutti fanno parte dello
spettacolo. Bisogna essere sempre reattivi.

@ Una citazione o un aforisma che ti rappresenta e perché?

“Buongiorno mondo”, frase di Mafalda di Quino - scomparso
da poco tempo - pud sembrare una stupidaggine ma mi piace
il fatto di essere propositivi gia dal mattino! Poi le cose magari
peggioreranno ma intanto ci si sveglia con la giusta energia.

@ Prossime vacanze al mare o in montagna?
Prossime vacanze? Non lo so, sceglierd con voil Stagione o

fuori stagione, non posso certamente nascondere I'amore per
il Trentino!

@ Hi Andrea, TV and radio presenter, music lover, writer,
film actress and lately also in the theater. Do you remember
where and when the spark for the stage and the desire to
tell stories started?

The spark for the stage and the desire to tell has always been
in me. | remember as a little girl my parents used to take me
and make me sing in front of friends using benches as a stage.
And | enjoyed it because they smiled at me because | wanted
to be the center of attention and | instead went crazy with
happiness because | had all their attention. | think it was born
from there, from the times | sang Vasco's "Respiri piano" sung
at the age of 5.

@ At 40 you felt the desire to "get naked" with a theatrical
show in which your story becomes a reflection that starts
from your experience but is valid for all women. What was
the driving force that convinced you to stage your 40th
birthday?

The spring to bring my 40th birthday on stage was triggered
when | said to myself "it's too exhilarating that is, what
happens to a woman at my age and at the same time
worrying.. let's tell it"! It's always nice when you tell something
that happens to you, and you know it happens to someone
else too because you can form a group. And | must say that the
audience is appreciating and having fun with me theater after
theater.

@ After recounting your childhood in San Patrignano and
your experience with dyslexia, you wrote "Contrappasso",

a compelling novel, filled with unforgettable characters
and situations. Where did the idea of a book come from
which, starting from fantasy and unreal situations, arrives
at a refined and bitter reality on man's relationship with the
environment, nature, and animals?

"Contrappasso" was born from an idea, that if you kill an
animal you die of its own death. And that's what | built a world
on. There was no intent to create a particular message. It was
simply telling a story. Then, once | finished the book, | found
myself with pages that were deeper than | thought they could
be, which are now very much taken into consideration even by
very young people, people who care about our planet. Perhaps
more than me, who limit myself to recycling and eating at

km 0. The power of this book and the message contained in it
depend on who reads it and I'm very proud of it.

Andrea Delogu is an ltalian TV
presenter, radio host, writer,
and actress. She is every day

on RaiRadio2 with the program
"La versione delle Due". Andrea
recently made her theater
debut with "40 e sto" and wrote
the novel "Contrappasso”

@ You are also a black belt in
Karate. How much of the martial
art discipline do you bring to your
“artistic” work?

Of Karate | carry all that | have learned.
[t taught me to listen to those who
know more than me, to be patient
and to see who and what is around
me. And this is a fundamental feature
for those who do my job. Because
everything and everyone is part of the
show. You always must be responsive.
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@ A quote or aphorism that
represents you and why?

"Good morning world", a phrase by
Mafalda di Quino - who passed away
recently - may seem silly but | like the
fact of being proactive right from the
morning! Then things may get worse
but, in the meantime, you wake up
with the right energy.

@ Upcoming holidays by the sea or in
the mountains?

Next holidays? | don't know, I'll choose
with you! Season or out of season,

| certainly cannot hide my love for
Trentino!

was triggered when

| said to myself "it's
too exhilarating that
is, what happens to
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Full Sky APRICA|

SINCE 2015 B8 ¢

Vieni a scoprire le nostre attivita: sci, snowboard,
telemark, freestyle, nordic walking, fat bike e tanto altro.

TI ASPETTIAMO ALLA SCUOLA SCI FULL SKY APRICA!

Full Sky Aprica

Via Europa, 56

23031 Aprica (SO)
Tel. +39 0342 747190
info@fullskyaprica.it
www.fullskyaprica.it
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Posizione strategica tra le montagne.
E il luogo ideale per lavoro e piacere

Strategic position in the mountains.
It is the ideal place for business or pleasure

SCOPRI
L'HOTEL Hotel
Vittoria
Hotel Vittoria o &
Via Bernina 1, é
23100 Sondrio (SO)
Tel. +39 0342 533888
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Vi Raggiungiamo
in tutta
Filiali

ITALIA

60 3T Transit Point
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P R E G I S RIVA DEL GARDA (THN) GALLIATE (NO) CESENA (FC) CHIESINA UZZANESE (PT)

SAM BOMIFACIO (VR)  SANVITO AL TORRE (UD)  SANT'OMERO (TE)  CAPRIATE (BG)  ACQUI TERME (AL}

Sede Legale

La BOTTEGA del PINELO

di Franco Anselmi

~_ PRODUZIONEPROPRIA ~ “resmass
SPECK E SALUMI TRENTINI  garos

CRO\"ANA Val di Sole - Trentino

Tel. 0463 901326 - info@francoanselmi.it © Folgarida www.francoanselmi.it

IL SAPORE GENUINO DEI SALUMI DI MONTAGNA

B EACH cLUB

Is Fradis Beach Club
si trova in uno degli
angoli piu affascinanti
della costa sud della
Sardegna.

Il suo stile si trova in
perfetta armonia con
lo spettacolare scenario
naturale della spiaggia
di Cala Sinzias.

Un posto da sogno,
ideale per trascorrere
le proprie giornate di
vacanza e rilassarsi di
fronte agli spettacolari
colori del nostro mare.

Cala Sinzias Beach
09040 Castiadas (CA)
Sardegna
+39.070.995035
isfradis@saintjane.it

SaintJane

HOTELS &-SUITES

www.isfradisbeachclub.com
www.saintjane.it
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L|mone Beuch Resort

Exclusive villa
con piscina privata

Completamente rinnovate nel 2022, le ville sono ideali per
una vacanza targata SJ collection.

Le exclusive sono in villino indipendente, a piano terra,
con una camera dotata di letto matrimoniale piu vano
notte composto da 2 letti singoli piani per un massimo di
4 persone.

All'esterno si puo godere di un ampio e luminoso patio
con piscina privata per una vacanza davvero esclusiva.

La linea collection comprende: Accappatoi in spugna di
cotone, linea cortesia plus Acqua di Bolgheri, teli mare in
camera.

Tutti gli arredi sono elegantemente ispirati alla tradizione
dell'arte Sarda e tipicamente di Costa Rei e Villasimius.

Limone Beach Resort

I'rl'lﬂ.-h 9 leone BeaCh Localita Cala Sinzias

09040 Castiadas (CA)

Resort e et

32 ‘ Saint Jane

| segreto del successo nella vita

¢ fare della tua vocazione il tuo divertimento.

Mark Twain
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Leonardo Entertainment srl
T. 0872.40310 . info@leonardoentertainment.it - www. leonardoent.com
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hi va in bici con regolarita sa bene quanto

sia importante il tempo dedicato all'alle-

namento nella propria routine quotidiana
e settimanale. Un rito quasi sacro, un momen-
to irrinunciabile, che se per qualsiasi ragione
siamo costretti a saltare ci rovina la giornata e
ci rende nervosi e irritabili. Spesso allenarsi in
bicicletta va di pari passo con la corsa, connubio
perfetto per i runner alla ricerca di un allena-
mento completo e ricco di benefici. Alternare
corsa e bicicletta permette di migliorare le
prestazioni in gara, rafforzando i muscoli e il
sistema respiratorio.
Corsa e bicicletta sono compatibili? Possiamo
dire di si; per un runner integrare il ciclismo
come attivita parallela alla corsa & sicuramente
un grande beneficio. Questo perché si viene a
creare una variante di allenamento piu stimo-
lante e piu completa, dove gambe e glutei re-
stano protagonisti e lo sforzo su di essi permet-
te di mantenere un ottimo tono muscolare.
Molti runner scelgono la bici per mantenersi in
forma durante la stagione definita “di scarico”,
che coincide con la fine dell'inverno. Se siete
runner navigati, abituati a correre lunghe
distanze tra gare o maratone e a compiere
grandi sforzi, I'allenamento in bicicletta rischia
di essere troppo leggero per i vostri parametri.
Per evitare che cio accada basta scegliere un
percorso fatto apposta per la bici ma in grado
di ricreare uno sforzo paragonabile a quello
della corsa, come ad esempio terreni di mon-
tagna o collina. Ogni tipo di allenamento deve
partire da un riscaldamento, & indifferente che
genere di riscaldamento scegliete purché lo
facciate; evitate gli sforzi a freddo, dannosi per
i muscoli, e considerate una decina di minuti
per attivare lo sforzo che trasformera la corsa in
bicicletta in allenamento a tutti gli effetti.
| benefici di un allenamento corsa e bici sono
molteplici, vediamo i pit importanti: se siete

abituati a correre spesso e per importanti distanze, unire la
bici alla corsa permette di sviluppare la forza in muscoli che si
rivelano molto utili quando sopraggiunge l'affaticamento, e
agiscono come se fossero una sorta di ammortizzatore per la
fatica. Essendo la bici una attivita aerobica, permette di man-
tenere un certo tipo di continuita nell'allenamento, anche se
non correte tuttii giorni. Inoltre, il ciclismo & uno sport perfetto
se si vuole perdere peso; infatti, con un'ora di bicicletta si arriva
a bruciare fino a 400 0 500 calorie in base all'intensita dello
sforzo. Per ottenere risultati ottimali bisogna pero affiancare
I'allenamento a una dieta equilibrata e ad un esercizio costan-
te nel tempo. Le articolazioni non sono sollecitate o a rischio,
perché non c'e impatto col terreno; sono pero sollecitati gam-
be e glutei e l'aumento della muscolatura vi aiutera a ridurre il
rischio di infortunio quando si corre.

L'allenamento (e l'attivita fisica in generale) da dipendenza,
quasi al pari di una droga. E non € un modo di dire: I'allena-
mento provoca il rilascio di endorfine, sostanze chimiche
prodotte dal cervello che hanno effetti simili alla morfina e
che spiegano quella sensazione di benessere ed euforia post
allenamento in bici.

L'allenamento, svolto in modo regolare e mirato, & la base per
migliorare le proprie prestazioni. Senza dimenticare che non
siamo professionisti e che la bici deve rimanere un diverti-
mento, da inserire senza stress all'interno della nostra routine
quotidiana e familiare. A volte, pero, & facile farsi prendere la
mano, e incorrere in qualche eccesso e qualche errore.

In questo articolo analizziamo quali sono le 10 cose da evitare
per rendere i nostri allenamenti piu redditizi.

1. Allenarsi troppo

Sembra un paradosso, ma € uno dei problemi piu comuni tra
i cicloamatori (e tra gli amatori di quasi tutti gli sport), forse
frutto di un retaggio del passato in cui si pensava che “piu

ci si allena e piu si va forte”. E giusto allenarsi con costanza

e in modo intenso, ma & necessario farlo secondo le proprie
possibilita, fisiche e di tempo, dedicando il giusto spazio al
recupero e al riposo. Sono proprio le fasi di recupero, infatti,
che permettono di assimilare il lavoro svolto e migliorare le

proprie prestazioni. Anche i professionisti hanno cambiato
il proprio modo di allenarsi rispetto a qualche decennio fa:
meno chilometri, programmazione piu mirata e maggiore
attenzione alla qualita del lavoro.

2. Allenarsi troppo poco

Allenarsi troppo € controproducente, ma € owio che per
ottenere risultati serve uscire in bici con regolarita. Percio, se
pedalate da un po' di tempo e non notate miglioramenti nella
vostra condizione fisica, forse vi state allenando troppo poco.
Non ¢ possibile stabilire I'intensita e il numero di allenamenti
ideali a settimana, poiché questo dipende dal proprio “moto-
re", dagli obiettivi personali, dall'eta e, non ultimo, dal tempo a
disposizione. A livello generale, tralasciando gli atleti piu evo-
luti, un allenamento sulla resistenza nel fine settimana, a cui
aggiungere due allenamenti piu brevi durante la settimana,
potrebbero rappresentare una soluzione ideale.

3. allenarsi sempre a tutta

Scommettiamo che anche voi avete un amico con cui evitate
accuratamente di uscire perché va sempre a tutta e vi “tira il col-
lo" ad ogni uscita. Bene, nell'ambito di una preparazione & utile
inserire allenamenti intensi (anche simulazioni di gara), ma tra-
sformare ogni allenamento in una gara non serve. Occhio, dun-
gue, anche a fissarsi troppo sui segmenti Strava da visualizzare
in tempo reale sul proprio ciclocomputer, perché la situazione
pud facilmente sfuggire di mano. E corretto svolgere esercizi ad
alta intensita, ma questi devono essere seguiti da un adeguato
recupero. Inoltre, per ottenere una condizione di forma ottimale
e duratura, & importante costruire una buona base e lavorare in
zone di lavoro che non siano sempre massimali.
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4. Allenarsi senza criterio

Per chi ha iniziato da poco con la bici sara piuttosto facile otte-
nere dei miglioramenti rapidi ed evidenti, anche con allena-
menti non specifici. Basta fare chilometri, divertirsi, e il gioco &
fatto. Perd, man mano che il livello crescere, migliorare diventa
sempre piu complicato, soprattutto se non si sa che tipo di
allenamento svolgere. Ad esempio, per chi si vuole concen-
trare su Mediofondo e kermesse non & particolarmente utile
dedicarsi a lunghissimi allenamenti di resistenza, che invece
sono indispensabili per chi intende affrontare lunghe Granfon-
do, magari con tanto dislivello. Da non dimenticare, inoltre, che
per andare forte in bici non basta “solo” pedalare. E importante
dedicare il giusto tempo ad esercizi di rafforzamento del core

e della parte superiore del corpo, oltre che allo stretching. Non
necessariamente serve affidarsi ad un preparatore, a volte e
sufficiente un po' di esperienza e buon senso.

5. Ignorare i propri parametri di riferimento

Se andate in bici per puro divertimento potete fare tranquilla-
mente a meno di cardio e misuratore di potenza e pedalare a
sensazione. Pero, se avete intenzione di allenarvi “seriamente”

e cercare di migliorare le vostre performance, & indispensabile
conoscere la propria frequenza di soglia, la FTP (Functional
Threshold Power) e le zone di lavoro personalizzate. Per avere
dati precisi e affidabili & necessario un test di laboratorio, ma-
gari da svolgere un paio di volte durante I'anno. In alternativa,
si possono calcolare frequenza di soglia e FTP anche con dei
test su strada. La precisione non puo essere paragonata, ma &
pur sempre meglio di niente.

6. Copiare le tabelle di allenamento di altri ciclisti

Questo punto ¢ strettamente collegato ai due precedenti.
Una volta raggiunto un buon livello di base, infatti, € pras-

si abbastanza comune affidarsi a tabelle di allenamento
generiche trovate on line, oppure chiederle “in prestito” ad
amici e compagni di squadra. Ogni atleta ha caratteristiche ed
esigenze specifiche, oltre che obiettivi e tempi a disposizione
per allenarsi molto diversi tra loro. Se foste fortunati, potreste
registrare dei miglioramenti ragguardevoli anche in questo
modo, ma nella maggior parte dei casi rischiate di ottenere
risultati molto inferiori rispetto all'impegno profuso o, peggio
ancora, non migliorare per niente.

7. Non porsi degli obiettivi

Porsi degli obiettivi & fondamentale per rendere piu redditizio
I'allenamento, poiché contribuisce ad aumentare volonta e
motivazione. L'obiettivo non necessariamente deve essere
collegato ad una gara o Granfondo, ma pud semplicemente
consistere nel migliorare la propria FTP, oppure riuscire a
percorrere una salita test in un determinato tempo. Avere un
obiettivo da raggiungere, che di solito e collocato in una data
ben precisa, da un senso ai “sacrifici” svolti. Altrimenti & facile
lasciarsi sopraffare dal pensiero “chi me lo fa fare” ... Limpor-
tante, pero, & che l'obiettivo sia concretamente realizzabile e
non fuori dalle proprie possibilita.

8. Fissarsi con I'alimentazione

Il peso influisce in modo determinante sulle performance di
ogni ciclista, soprattutto se I'obiettivo € migliorare in salita. Non
per questo, pero, I'attenzione all'alimentazione deve diventare
un'ossessione. Non fraintendeteci, la corretta alimentazione &
molto importante per migliorare le proprie prestazioni e, piu in
generale, il proprio stile di vita. Ma fissarsi troppo sul peso non
sempre porta dei miglioramenti. Ci capita spesso di vedere
cicloamatori seguire diete sconclusionate, magari solo per sen-
tito dire, che non solo non portano risultati in termini di calo

di peso, ma sono addirittura dannose per la salute. L'equilibrio
tra allenamento e alimentazione e molto delicato e se avete
problemi con il peso & meglio affidarsi ad un professionista del
settore.

9, Non ascoltare il proprio fisico

Il nostro organismo &€ una “macchina” straordinaria, in grado
di adattarsi a stimoli e cambiamenti esterni in modo sorpren-
dente. Allo stesso tempo € capace di inviare segnali importanti
quando & stanco o troppo sotto stress. Va bene avere tabelle di
allenamento precise, strumenti come misuratore di potenza e
cardio, ma le sensazioni non devono mai essere trascurate. Se
avete in programma un allenamento intenso, ma gia prima di
partire non vi sentite bene e avete poca voglia, forse € meglio
spostare I'uscita al giorno successivo o, al limite, dedicarsi ad
una blanda pedalata in relax. Saper ascoltare il proprio fisico &
indispensabile per migliorare, ma soprattutto per non incorre-
re in una condizione di stress o sovrallenamento.

10. Smettere di divertirsi

Non siamo professionisti. La bici & in grado di darci grandi
soddisfazioni, ma non ci da “da mangiare”. Per questo I'alle-
namento non deve diventare una fissazione. Anche l'allena-
mento specifico e metodico deve rimanere, prima di tutto,
un divertimento. Un modo per staccare dalla routine, per
rilassarsi. Se anche uscire in bici diventa fonte di stress, allora
c'e qualcosa che non va. Ok I'agonismo, la voglia di superare
i propri limiti, di mettersi alla prova, ma solo se sono vissuti in
modo positivo, con il sorriso sulle labbra. Lo abbiamo messo
al numero 10, ma e senza dubbio I'errore pit grave che si pud
commettere.
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nyone who rides a bike regularly knows
Ahovv important the time dedicated

to training is in their daily and weekly
routine. An almost sacred ritual, an indispen-
sable moment, which if for any reason we are
forced to skip, ruins our day, and makes us
nervous and irritable. Training on a bicycle often
goes hand in hand with running, the perfect
combination for runners looking for a complete
workout full of benefits. Alternating running
and cycling allows you to improve performance
in competition, strengthening your muscles
and respiratory system.
Are running and cycling compatible? We can
say yes, integrating cycling as a parallel activity
to running is certainly a great benefit for a
runner. This is because a more stimulating
and more complete training variant is created,
where legs and buttocks remain the protag-
onists and the effort on them allows you to
maintain excellent muscle tone.
Many runners choose the bike to keep fit dur-
ing the so-called "off" season, which coincides
with the end of winter: if you are a seasoned
runner, used to running long distances be-
tween races or marathons and making great
efforts, training bicycle is likely to be too light for
your parameters.
To prevent this from happening, just choose a
route made specifically for cycling but capable
of recreating an effort comparable to that of
running, such as mountain or hill terrain for
example. Every type of training must start from

awarm-up, it doesn't matter what kind of warm-up you choose
if you do it; avoid cold efforts, harmful to the muscles, and con-
sider about ten minutes to activate the effort that will transform
the bike ride into full-fledged training.

The benefits of a running and cycling workout are many, let's
see the most important: if you are used to running often and for
important distances, combining the bike with running allows
you to develop strength in muscles which prove to be very
useful when fatigue occurs. and act as a sort of shock absorber
for fatigue. Since cycling is an aerobic activity, it allows you to
maintain a certain type of continuity in training even if you don't
run every day. Furthermore, cycling is a perfect sport if you want
to lose weight; in fact, with an hour of cycling you can burn

up to 400 or 500 calories based on the intensity of the effort.

To obtain optimal results, however, it is necessary to combine
training with a balanced diet and constant exercise over time.
The joints are not stressed or at risk, because there is no impact
with the ground; however, the legs and buttocks are stressed
and the increase in muscle will help you reduce the risk of injury
when running.

Training (and physical activity in general) is addictive, almost
like a drug. And it's not just a saying: training causes the release
of endorphins, chemicals produced by the brain that have ef-
fects like morphine and which explain that feeling of well-being
and post-workout euphoria on a bike.

Training, carried out on a regular and targeted basis, is the basis
for improving one's performance. Without forgetting that we
are not professionals, and that cycling must remain fun, to be
inserted without stress into our daily and family routine. Some-
times, however, it's easy to get carried away, and run into some
excesses and some errors.

In this article we analyse what are the 10 things to avoid making
our workouts more profitable.

1. Training too much

It seems a paradox, but it is one of the most common prob-
lems among cyclists (and among amateurs of almost all
sports), perhaps the result of a legacy from the past in which
it was thought that "the more you train, the faster you go". It
is right to train constantly and intensely, but it is necessary

to do it according to one's physical and time possibilities,
dedicating the right space to recovery and rest. It is precisely
the recovery phases, in fact, that allow you to assimilate the
work done and improve your performance. Even professionals
have changed their way of training compared to a few dec-
ades ago: fewer kilometres, more targeted programming, and
greater attention to the quality of work.

2, Training too little

Exercising too much is counterproductive, but it's obvious
that to get results you need to ride your bike regularly. There-
fore, if you have been cycling for some time and do not notice
any improvement in your physical condition, perhaps you

are training too little. It is not possible to establish the ideal
intensity and number of workouts per week, as this depends
on one's "engine", personal goals, age and, finally, the time
available. In general, leaving out the most advanced athletes,
a resistance training session at the weekend, to which two
shorter workouts during the week could be added, could be
an ideal solution.

3. Always train at all

Let's bet that you too have a friend with whom you carefully
avoid going out because he always goes all out and "wrung
your neck" at every outing. Well, as part of a preparation it is
useful to include intense workouts (even race simulations)
but turning every workout into a race is useless. Therefore,
be careful not to focus too much on the Strava segments to
be displayed in real time on your cycle computer, because
the situation can easily get out of hand. It is okay to per-
form high-intensity exercises, but these must be followed
by adequate recovery. Furthermore, to obtain an optimal
and long-lasting condition of form, it is important to build a
good foundation and work in work areas that are not always
maximum.

4. Training without criteria

For those who have just started with the bike it will be quite
easy to obtain rapid and evident improvements, even with
non-specific training. Just do miles, have fun, and you're
done. However, as the level grows, improving becomes more
and more complicated, especially if you don't know what type
of training to do. For example, for those who want to concen-
trate on mediofondo and the kermesse it is not particularly
useful to dedicate themselves to very long resistance training
sessions, which are instead essential for those who intend to
tackle long Granfondo, perhaps with a lot of altitude differ-
ence. Furthermore, it should not be forgotten that to go fast
on a bike it is not enough "just" to pedal. It's important to
spend enough time doing core and upper body strength-
ening exercises, as well as stretching. You don't necessarily
need to rely on a trainer, sometimes a little experience and
common sense is enough.

5. Ignore your own benchmarks

If you ride a bike for pure fun, you can easily do without cardio
and power meters and pedal with sensation. However, if you
intend to train "seriously" and try to improve your perfor-
mance, it is essential to know your threshold frequency, FTP
(Functional Threshold Power) and personalized work zones.
To have accurate and reliable data, a laboratory test is neces-

sary, perhaps to be carried out a couple of times during the
year. Alternatively, threshold frequency and FTP can also be
calculated with road tests. The accuracy can't be compared,
but it's still better than nothing.

6. Copy the training tables of other cyclists

This point is closely connected to the previous two. Once a
good basic level has been reached, in fact, it is quite common
practice to rely on generic training tables found online, or to
ask for them to "borrow" them from friends and teammates.
Each athlete has specific characteristics and needs, as well
as very different objectives and times available for training.

If you're lucky, you could record considerable improvements
even in this way, but in most cases, you risk obtaining results
much lower than the effort made or, worse still, not improv-
ing at all.

7. Don't set goals

Setting goals is essential to make training more profitable,
as it helps to increase will and motivation. The goal does not
necessarily have to be connected to a race or Granfondo,

but can simply consist in improving one's FTP, or being able
to cover a test climb in each time. Having a goal to achieve,
which is usually set on a precise date, gives meaning to the
"sacrifices" made. Otherwise, it is easy to let yourself be over-
whelmed by the thought "who makes me do it" ... The impor-
tant thing, however, is that the goal is concretely achievable
and not out of one's possibilities.

8. Fix yourself with the power

Weight has a decisive influence on the performance of every
cyclist, especially if the goal is to improve uphill. However, this
does not mean that attention to nutrition must become an
obsession. Don't get us wrong, proper nutrition is very impor-
tant to improve your performance and, more generally, your
lifestyle. But fixating too much on weight doesn't always lead
to improvements. We often see cyclists following rambling
diets, perhaps only by hearsay, which not only do not bring
results in terms of weight loss but are even harmful to health.
The balance between training and nutrition is very delicate
and if you have problems with weight, it is better to rely on a
professional in the sector.

9, Don't listen to your physical

Our body is an extraordinary "machine", able to adapt to
external stimuli and changes in a surprising way. At the same
time, it can send important signals when it is tired or under
too much stress. It's okay to have precise training charts, tools
like power meters and cardio, but sensations should never
be neglected. If you have an intense workout planned, but
even before leaving you don't feel well and have little desire,
perhaps it is better to postpone the outing to the next day or,
at the very least, dedicate yourself to a gentle, relaxing ride.
Knowing how to listen to your body is essential to improve,
but above all to avoid stress or overtraining.

10. Stop having fun

We are not professionals. The bike can give us great satisfac-
tion, but it doesn't give us "food". Therefore, training shouldn't
become a fixation. Even specific and methodical training
must remain, above all, fun. A way to get away from the
routine, to relax. If even going out on a bike becomes a source
of stress, then something is wrong. Ok competitive spirit, the
desire to overcome one's limits, to test oneself, but only if they
are lived in a positive way, with a smile on their lips. We put it
at number 10, but it is undoubtedly the most serious mistake
that can be made.
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Sono lontani i giorni in cui l'intrattenimento in volo era

limitato a uno schermo condiviso, i musei nascondevano i
loro affascinanti oggetti dietro delle teche e mangiare in un
buon ristorante era un'esperienza per soli adulti. La vita in
viaggio con i bambini & sensibilmente migliorata negli ultimi
25 anni. Le famiglie oggi possono contare su numerose attivita
che possono soddisfare genitori e bambini, rendendo il tempo
libero piacevole e sorprendente.
Perché e importante viaggiare con i bambini. Le vacanze in
famiglia rappresentano un'esperienza unica, formativa, e fuori
dal normale. Un momento per stare insieme in modo diverso,
rafforzando i rapporti divertendosi. Vivere insieme un momen-
to fuori dall'ordinario, in situazioni diverse, insolite e particolari.
Un modo per riflettere, acquisire nuove competenze e appro-
fondire le relazioni. E questa I'essenza del viaggio: un modo
unico per stare in famiglia.
La vacanza in famiglia € un momento pedagogico. In passato,
un evento molto importante per i membri dell'aristocrazia
di tutto il mondo era il Grand Tour: si trattava di un viaggio
in Europa che poteva durare alcuni mesi, o anche anni, e
che rappresentava un momento educativo e di formazione
fondamentale nel percorso di vita di un individuo. Viaggiare,
dunque, € importantissimo perché stimola la capacita di pen-
sare fuori dall'ordinario, affinando la capacita d'improvvisare e
di affrontare gli imprevisti senza paure.
Viaggiare aiuta anche nelle relazioni, ci vogliono anni di
esperienza per capire quando darsi e quando negarsi agli altri.
E proprio il viaggio & in grado di fornire gli strumenti utili per
comprendere quando e come farlo. E se, come diceva l'artista
brasiliano Vinicius de Moraes, "La vita € 'arte dell'incontro",
il viaggio ci aiuta a incontrare persone nuove, arricchendo e
ampliando i nostri orizzonti.
Un'esperienza in famiglia. Viaggiare, dunque, fa bene ai bam-
bini ma non solo. Anche gli adulti ne traggono beneficio, cosi
come le famiglie piu in generale. Nelle vacanze insieme, infatti,
si creano memorie indelebili proprio perché c'e una rottura
della quotidianita, del guscio in cui ogni giorno ci rifugiamo. E
la famiglia stessa a mettersi alla prova, ad esporsi al cambia-
mento.

I | viaggio non & mai stato a misura di bambino come oggi.

Per mamme e papa € una grandissima occasione: i bambini,
infatti, vedono le cose in modo cosi intelligente, sorprendente
e candido, che ascoltarli e viverli guando si € in vacanza insie-
me & una scoperta continua. Ci fara vedere le cose da un'ottica
completamente diversa, facendoci assaporare il tempo insie-
me in modo ancora piu profondo e bello.

Invece di fare programmi, o scrivere diari, date valore alla
vostra vacanza attraverso la relazione. Improwvisate insieme,
seguendo i bambini nelle loro scoperte, ma anche scombinan-
do i programmi e affidandovi all'istinto. L'errore piu grande che
si possa fare in vacanza & quello di stressarsi: il miglior modo
per valorizzare il viaggio, invece, € quello di andare d'accordo,
tenendo conto delle proprie esigenze, ma anche di quelle degli
altri. Vivrete cosi un'esperienza unica e irripetibile che portere-
te sempre nel cuore.

Ecco cinque ragioni per le quali i genitori di 25 anni fa potreb-
bero essere molto invidiosi nei confronti di quelli odierni.

1. Il mondo é dei bambini

leri: viaggiare in aereo era considerato un lusso. Le compa-
gnie aeree low cost non solcavano ancora i cieli e per molti le
annuali vacanze in famiglia, quasi sempre, implicavano lunghi
tragitti in macchina con sottofondo di capricci e una serie
infinita di 'siamo arrivati?"

0ggi: grazie al boom dei viaggi economici, i bambini posso-
no farne anche diversi in un anno, alternati magari da brevi
avventure in tenda nei pressi di casa, soggiorni in fattoria o
avventure urbane in grandi citta come Londra o Parigi.

E anche piu probabile che quelli che una volta erano consi-
derati i grandi viaggi di una vita oggi possano diventare un
appuntamento regolare durante l'infanzia e che esperienze
come il coast to coast degli Stati Uniti, lo snorkelling nei mari
delle Maldive e I'avvistamento di pinguini in Sudafrica accre-
scano il patrimonio dei ricordi di giovanissimi viaggiatori.

2. Dormire. Ovunque come a casa

leri: generalmente l'intera famiglia finiva con l'occupare una
stanza di albergo anonima e non particolarmente conforte-
vole, oppure una tenda in cui si dormiva gomito a gomito o,
ancora, con il ritrovarsi in casa di un parente lontano che una
volta, per essere gentile, aveva offerto ospitalita.

Oggi: gli hotel sono in genere pil attenti alle famiglie e offro-
no camere comunicanti, lettini e anche servizi di baby sitting
con intrattenimento mirato e serate a tema. Persino il settore
degli alberghi di lusso oggi offre soluzioni pensate per le
famiglie. Tutti offrono baby club, menu per i piu piccoli, aree
gioco e cosi via.

La rivoluzione nei soggiorni familiari non finisce qui. Grazie

ai programmi pil popolari di scambio di case o di affitti per
brevi periodi oggi & davvero facile affittare appartamenti
spesso gia attrezzati e arredati per ospitare bambini. Ci sono
poi le crociere su navi che sono un parco gioco in movimento
per i vostri giovani esploratori... e poi abbiamo gia parlato di
Disney?

3. Il viaggio dei nativi digitali

leri: senza tablet e roaming, il repertorio di attivita per tenere
impegnati i piu piccoli durante un viaggio rispetto ad oggi
appariva decisamente limitato. Si poteva giocare, leggere un
libro, scrivere un diario di viaggio o riempire un taccuino da
disegno.

0ggi: la tecnologia ha cambiato il modo in cui i bambini
impegnano il loro tempo durante un viaggio. Per fortuna gli
intrattenimenti di allora sono ancora molto amati, ma oggi

si puo contare su qualche aiuto aggiuntivo: Google Earth per
esempio permette di vedere come saranno i luoghi verso

cui si sta viaggiando; le app che offrono servizi di traduzione
permettono di interagire con la gente del posto; i motori di
ricerca consentono di trovare cose divertenti da fare; e poi ci
sono i social media e gli altri mezzi utili per restare in contatto
con chi e rimasto a casa e condividere tutto all'istante.

| tablet sono le armi di punta nell'arsenale di un genitore che
deve affrontare il temibile 'mi sto annoiando'; rendono tollera-
bili le lunghe attese e i ritardi e offrono anche un po' di tregua
ai fratelli quando hanno bisogno di un po' di spazio per sé.
Non dimenticate il caricabatteria, pero.

4, Tutto per i piu piccoli

leri: spesso le esigenze dei bambini non erano esattamen-

te prioritarie nella pianificazione del viaggio, o comunque
venivano dopo quelle dei genitori che sceglievano di rilassarsi
0 magari visitare una galleria d'arte dopo I'altra e, nonostante
I'assenza di cose interessanti da fare per i bambini, dai piu pic-
coli ci si aspettava un comportamento sempre impeccabile.
0Oggi: i bambini sono un gruppo di persone a cui sono dedi-
cate specifiche attenzioni. | musei e le gallerie d'arte offrono
tour pensati per loro, allestiscono mostre interattive a misura
di bambino e dimostrano una tolleranza maggiore verso le
occasionali crisi di pianto o il capriccio di un neonato.

Sempre pil ristoranti hanno un menu per bambini (e magari
colori e tovagliette di carta su cui usarli) e le compagnie

aeree piu importanti offrono dei pacchetti di attivita. Ovvia-
mente l'intrattenimento in volo ha un'offerta adatta per ogni
membro della famiglia che puo decidere a cosa giocare, quale
musica ascoltare e quale film vedere.

5. Priorita massima al tempo passato insieme

leri: il legame familiare comportava spesso lo stare insieme
in una piccola stanza d'albergo senza molto da fare. Il tempo
insieme non era qualcosa che i genitori pianificassero con
attenzione speciale: capitava e basta.

Oggi: il modo in cui si vive e si pianifica la quotidianita & mol-
to pill impegnativo. Qualsiasi momento lontano dalla routine
& per la famiglia un'occasione preziosa per passare del tempo
insieme. Di tanto in tanto i genitori potrebbero ribellarsi alla
tecnologia moderna, la stessa che rende la vita in viaggio piu
facile, e decidere di iscrivere tutta la famiglia a una lezione di
cucina o a un'escursione naturalistica per vivere tutti insieme
una sfida insolita.
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are the days when in-flight entertainment was limited to

a shared screen, museums hid their fascinating exhibits
behind display cases and eating in a good restaurant was an
adults-only experience. Traveling with children has improved
dramatically over the past 25 years. Families today can count
on numerous activities that can satisfy parents and children,
making their free time enjoyable and surprising.
Why it is important to travel with children. Family holidays
represent a unique, educational, and out of the ordinary expe-
rience. A moment to be together in a different way, strength-
ening relationships and having fun. Living together a moment
out of the ordinary, in different, unusual, and situations. A way
to reflect, acquire new skills and deepen relationships. This is
the essence of travel: a unique way to stay with the family.
The family vacation is a pedagogical moment. In the past, a
very important event for members of the aristocracy from
all over the world was the Grand Tour: it was a trip to Europe
which could last a few months, or even years, and which
represented a fundamental educational and training moment
in the life path of an individual. Traveling, therefore, is very
important because it stimulates the ability to think outside the
ordinary, refining the ability to improvise and face the unex-
pected without fear.
Traveling also helps in relationships, it takes years of experi-
ence to understand when to give yourself and when to deny
yourself to others. And it is precisely the journey that can pro-
vide the useful tools for understanding when and how to do
it. And if, as the Brazilian artist Vinicius de Moraes said, "Life is
the art of meeting", travel helps us meet new people, enriching
and broadening our horizons.
A family experience. Traveling, therefore, is good for children
but not only. Adults also benefit from it, as do families more
generally. In fact, in holidays together, indelible memories are
created precisely because there is a rupture of everyday life,
of the shell in which we take refuge every day. It is the family
itself that puts itself to the test, that exposes itself to change.
For mums and dads, it is a great opportunity: «Children, in fact,
see things in such an intelligent, surprising, and candid way
that listening to them and experiencing them when you are
on holiday together is a continuous discovery. It will make us
see things from a completely different perspective, making us
savour time together in an even more profound and beautiful
way.
Instead of making plans, or writing diaries, value your vacation
through the relationship. You improvise together, following the
children in their discoveries, but also messing up the plans and
trusting your instincts. The biggest mistake you can make on
vacation is to get stressed out: the best way to make the most
of your trip, on the other hand, is to get along, considering your
own needs, but also those of others. In this way you will live a
unique and unrepeatable experience that you will always carry
in your heart.
Here are five reasons why parents of 25 years ago might be
very envious of today's parents.

Travel has never been as child friendly as today. Long gone

1. The world belongs to children

Yesterday: traveling by plane was considered a luxury. Low-
cost airlines weren't yet in the skies, and for many, annual
family holidays almost always involved long drives accompa-
nied by tantrums and an endless series of 'are we there?".
Today: thanks to the boom in cheap travel, children can even
do several in a year, perhaps alternating with short adven-
tures in tents near home, stays on a farm or urban adventures
in big cities like London or Paris.

It is also more likely that what were once considered the
great journeys of a lifetime can now become a regular fixture
in childhood and that experiences such as coast to coast in
the United States, snorkelling in the seas of the Maldives and
spotting penguins in South Africa increase the heritage of
memories of very young travellers.

2, Sleep. Everywhere like at home

Yesterday: generally, the whole family ended up occupying
an anonymous and not particularly comfortable hotel room,
or a tent where they slept side by side or, again, finding them-
selves in the house of a distant relative who once, for be kind,
had offered hospitality.

Today: hotels are generally more attentive to families and of-
fer connecting rooms, cots and even babysitting services with
targeted entertainment and theme nights. Even the luxury
hotel sector today offers solutions designed for families. All
offer baby clubs, children's menus, play areas and so on.

The revolution in family stays doesn't end there. Thanks to the
most popular home exchange or short-term rental programs,
it is now easy to rent apartments that are often already
equipped and furnished to accommodate children. Then
there are ship cruises that are an on-the-go playground for
your young explorers... and did we mention Disney yet?

3. The journey of the digital natives

Yesterday: without tablets and roaming, the repertoire of
activities to keep the little ones busy during a trip appears
decidedly limited compared to today. You could play, read a
book, write a travel diary, or fill a sketchbook.

Today: Technology has changed the way children spend their
time while travelling. Luckily the entertainments of that time
are still much loved, but today you can count on some addi-
tional help: Google Earth for example allows you to see what
the places you are traveling to will be like; apps that offer
translation services allow you to interact with locals; search
engines let you find fun things to do; and then there's social
media and other ways to keep in touch with those back home
and share everything instantly.

Tablets are the pinnacle weapons in a parent's arsenal facing
the dreaded 'I'm bored'; they make long waits and delays
tolerable, and even offer some respite for siblings when they
need some space to themselves. Don't forget the charger,
though.

4. Everything for the little ones

Yesterday: often the children's needs weren't exactly a priori-
ty in planning the trip, or in any case they came after those of
the parents who chose to relax or perhaps visit one art gallery
after another and, despite the absence of interesting things
to do for the children, they always expected impeccable be-
haviour from the youngest.

Today: children are a group of people to whom specific at-
tention is paid. Museums and art galleries offer child-friendly
tours, have child-friendly interactive exhibits, and are more
tolerant of an infant's occasional crying spell or tantrum.
More and more restaurants have a kids' menu (and may-

be paint and paper placemats to use them on), and major
airlines are offering activity packages. Of course, in-flight
entertainment has a suitable offer for every member of the
family who can decide what to play, what music to listen to
and which film to see.

5. Maximum priority to the time spent together

Yesterday: Family bonding often involved being together in

a small hotel room without much to do. Time together wasn't
something parents planned with special care: it just hap-
pened.

Today: The way you live and plan your daily life is much more
challenging. Any time away from the routine is a precious
opportunity for the family to spend time together. From

time to time, parents may rebel against modern technology,
the same technology that makes life easier on the road and
decide to enrol the whole family in a cooking class or a nature
excursion to experience an unusual challenge together.
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Ampio assortimento di vini
regionali e nazionali, grappe,
birre artigianali, distillati di
qualita ed inoltre anche del vino
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BEMANDE "
Offriamo i seguenti servizi dedicati all' HORECA:
Consegna e forniture, consulenza e progetti su misura; .
impianti di spillatura, assistenza tecnica e
impiantistica, formazione, materiali di
Comunicazione. ' '

ALIMENTARI

L'ingrosso Val di Sole propone piu di 6000 etichette di
prodotti esclusivi per i professionisti
dell'alimentazione e della ristorazione e organizza
momenti di show cooking e dimostrazioni pratiche di
cottura e utilizzo dei prodotti.
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Valwash, lavanderia industriale

Una prestigiosa realta valtellinese di qualita, partner di hotel e ristoranti che
garantisce una sicura sanificazione della biancheria con un’attenzione
particolare all'ambiente e all’'eco-sostenibilita.

Via Val D’Avio 34 Temu (Bs)
T: +39.0364.948004 .
F: +39.0364.948500 WwWw.valwash.it

Elegante, situato nella piazza della stazione
di Tirano, di fronte alla fermata
del Trenino Rosso del Bernina Express

Elegant, located in the square of Tirano
railway station, in front of the stop of
the Red Bernina Express

) Hotel e Ristorante gy
Bernina Frag

Bernina

Via Roma, 24/28
23037 Tirano (SO)
Tel. +39 0342 701302
bernina@saintjane.it

TRENINO ROSSO CANI DI PICCOLA RISTORANTE
DEL BERNINA TAGLIA E GATTI "'""\-u.,__

Hotel Ristoraute Suites *Sup
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Un nome “antico” per un’ azienda
dinamica e moderna. Dal 1900 Vinicola
Mauri. La nostra storia inizia nel 1900 con
la commercializzazione del vino, da cui il
nome dell'azienda. Raccontare i periodi e
le evoluzioni € come raccontare la storia
della nostra societa, che e passata da un
“bere” semplice basato sul consumo del
vino, ad un “bere” fatto di mille esigenze,
caratterizzato da novita, mode e tendenze
innovative. Vinicola Mauri ha mantenuto
il nome antico in uno spirito moderno.

www.vinicolamauri.it
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Shows of lights and colors,
exciting and immense, this is Puglia!

In the heart of Salento, The Eden Village is located
between Porto Cesareo and Taranto

- N

—— RESIDENCE & HOTEL——

\_\"ﬁ.

Spettacoli di luci e colori,
emozionante e immensa, questa e la Puglial

Nel Cuore del Salento Villaggio Eden e T e Y
v = i

tra PO rto Cesareo e Taranto ..‘u. = I: .:.._',;' F :".1.‘ :‘&- ‘. S A :',_ i i | : J e "
M e e, A eatlr 2 e S B | PP‘ ¢
© Villaggio ,1
Eden ;

Villaggio Eden Residence & Hotel
Via delle Sirene
74020 Torre Ovo (TA)

54‘

SCOPRI Tel. +39 099 9573234 \
IL VILLAGGIO eden@saintjane.it :
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SCOPRI Tel. +39 0925 75505
IL RESORT ledune@saintjane.it

The enchanting sea of Sicily,
the history, the culinary art
and the flavours of a timeless land

Le Dune Resort vi stupira con una cucina
ricca, varia e di alta qualita.

Prima colazione a buffet con caffetteria
espresso.

Un ristorante immerso nel verde di fronte
alla piscina e una vista mare che vi stupira.

N T _— T H.- Il trattamento di mezza pensione prevede
; 2 pi ' la prima colazione e la cena con servizio a
; = — buffet, inclusa acqua light lunch, sempre
— ) B~ . presso il ristorante principale e composto
= . da insalate fresche, un primo caldo a base
di pasta o riso, carne o pesce alla griglia,
frutta, dessert al cucchiaio e acqua.

Il mare incantevole della Sicilia,
la storia, I’arte culinaria
e i sapori di una terra intramontabile

® Le Dune
Resort

Le Dune Resort
Contrada Torrenova
92013 Porto Palo di Menfi (AG)

° &, -
XK e

ANIMAZIONE PISCINA SPIAGGIA DIRETTAMENTE
ATTREZZATA SUL MARE

58 ‘ SaintJan
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Vivi i luoghi piu belli del mondo
nelle nostre Superior Room...
Intimita e confort nel centro di Tirano

Experience the most beautiful places in the world
in our Superior Rooms...
Intimacy and comfort in the centre of Tirano

€) Design Suite HOTEL
Tirano

Design Suite Tirano
Via Pio Rajna, 2
23037 Tirano (SO)
Tel. +39 0342 701302
ite@saintjane.it

Un piccolo tesoro che nasce
nel centro storico di Tirano.

A little treasure born
in the historical centre of Tirano.

SCOPRI €) Hotel
L'HOTEL
Hotel Centrale
Via Don Luigi Albonico, 27
23037 Tirano (SO) e SPA
Tel' +39 0342. 7(.)5629 TRENINO ROSSO CENTRO ESTETISTA
centrale@saintjane.it DEL BERNINA BENESSERE
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PARTNERS

AEVOLUTION SKY SCHOOL
ENOTECA MALANOTTI

FULL SKY APRICA

LA BOTTEGA DEL PINELO (ANSELMI)
LEONARDO ENTERTAINMENT SRL
POMPADOUR - RIGONI DI' ASIAGO
PREGIS

SYDEX

VALWASH

VINICOLA MAURI

©

Via Pio Rajna, 2
23037 Tirano (SO)

T+39.0342.705111

booking@saintjane.if
www.sdaintjane.it

£XC

eventi@saintjane.it - www.saintjane.it

Con le proprie strutture alberghiere al mare o in montagna, SaintJane vi aspetta
per creare e rendere originale e indimenticabile il vostro Matrimonio con menu
personalizzati, creativita e cura dei particolari, in ampi spazi esterni o in eleganti
sale. Fissate un appuntamento, sara un piacere farvi visitare la struttura che piu
soddisfa i vostri gusti e guidarvi verso la soluzione migliore. Potete scegliere tra
diverse destinazioni: Tirano, Aprica, Bormio, Folgarida, Passo del Tonale, Como, o
Sardegna.

La consulenza e i preventivi
sono completamente gratuiti
e senza alcun impegno.

)

SaintJane
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Saint Jane pensa Plastic Free, WE

piu riciclo, LO\IE
piu consapevolezza,

piu amore per il pianeta. PlASTI[
Nei nostri alberghi nel 2022: FR[[

meno 300.000 bicchieri in plastica
meno 200.000 cannucce in plastica
meno 100.000 bottigliette in plastica

Scopri di piu sulle nostre strutture

(am\
.y

www.saintjane.it
=
booking@saintjane.it
(I
\

+39.0342.705111

Saint Jane
Via Pio Rajna, 2
23037 Tirano (SO)
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