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  EDIZIONE DI CREAZZO PER INFO E COSTI SULLA PUBBLICITA’
mmvi@libero.it

PER LETTERE E COMUNICATI 
puntodicreazzo@virgilio.it

Stampato in proprio

CREAZZO - VIALE ITALIA 215 – TEL. 0444 522429  spi.creazzo@cgilvicenza.it

Informazioni su:
l Pensioni
l Assegni nucleo familiare
l Disoccupazione
l Dichiarazione dei redditi
l I.M.U. - TASI - TARI - I.S.E.E. - EBAV

Sede CGIL CREAZZO
Sede Lega SPI Vicenza Ovest

LUNEDI 9.00 - 12.00 PREVIDENZA FISCO FEDERCONSUMATORI   MARTEDI 14.00 - 17.00 PREVIDENZA FISCO 
MERCOLEDI 9.00 - 12.00 PREVIDENZA FISCO 16.00 - 19.00 PREVIDENZA FISCO EBAV  
GIOVEDI 9.00 - 12.00 PREVIDENZA FISCO FEDERCONSUMATORI   VENERDI 9.00 - 12.00 PREVIDENZA FISCO

SPI
VICENZA

SINDACATO
PENSIONATI

ITALIANI

tel. 0444 - 276095 (24 ore su 24)
Piazzetta S. Marco, 3 - Creazzo

ONORANZE
FUNEBRI
di SerrainoS.MARCO

PERCHE’ SPENDERE DI PIU’?

PREVENTIVI GRATUITI E SENZA IMPEGNO

         

In risposta a quanto affermato a “Il Punto” del 19/3 dal Con-
sigliere Comunale, Consigliere Regionale Stefano Giacomin, 
proprio perché la correttezza dell’informazione è per noi un 
valore importante, evidenzio che, con la determina n. 471 
del 04.08.2021, l’Amministrazione Comunale in carica, di 
cui fa parte Giacomin, anche se probabilmente in quella oc-
casione può essere stato distratto da altri impegni istituzio-
nali, ha affidato l’incarico alla ditta QUIPOSTE S.R.L. per il 
servizio di spedizione del notiziario comunale per la cifra di 
€ 4.900,00. Ribadiamo che la newsletter della Lista Civica 
per Creazzo non è invece costata un euro ai nostri concitta-
dini. Tanto si doveva. 

Semplice consigliere comunale di minoranza 
Elisabetta De Alessandris Lista Civica per Creazzo

I COSTI 
DEL NOTIZIARIO COMUNALE 

Nella notte tra sabato 26 e domenica 27 marzo 2022 è previsto 
il passaggio dall’ora solare all’ora legale, una prassi che torna 
regolarmente in questo periodo dell’anno. Gli orologi che ri-
chiedono un intervento manuale andranno dunque spostati in 
avanti di un’ora.

ARRIVA L’ORA LEGALE

Far visita o portare un fiore o una piantina sulla tomba di 
chi, magari, hai condiviso la vita per tanti anni e amata, sia 
come dare una carezza, una riconoscenza, un bacio, una 
preghiera. 
Voglio pensare a quella mano che sradica una pianta dal 
vaso o porta via i fiori dal cimitero; chiunque sia, guardi pri-
ma la foto e dica: “Ho fame e lo faccio per questo!” Allora la 
foto gli dirà, e ne sono sicura: “Non prendere solo la piantina 
ma tutta la ciotola!”.

M. Luisa

FURTI AL CIMITERO

Convocazione assemblea generale dei soci.
Il Presidente del gruppo bocciofilo convoca per il giorno 29 
Aprile 2022 alle ore 16:00, in prima convocazione, ed alle 
ore 16:30 in seconda, presso il campo bocce, tutti i soci per 
l’assemblea generale con il seguente ordine del giorno:
-approvazione consuntivo economico 2021,
-approvazione bilancio preventivo 2022,
-elezione del nuovo direttivo,
-varie ed eventuali.
Informiamo che c’è la possibilità di anticipare la propria 
candidatura a mezzo dei dirigenti in carica. Data la grande 
importanza dell’incontro Vi aspetto numerosi.

Il Presidente

GRUPPO 
BOCCIOFILO CREAZZO

Cari concittadini, la comunità Ucraina ospite presso la Par-
rocchia di San Giuseppe Lavoratore a Vicenza (davanti al 
Mercato Nuovo) sta organizzando spedizioni di beni e scorte 
in aiuto al popolo ucraino. Servono diverse cose, ecco l’elenco 
di quello che stiamo raccogliendo:
-Cibo che si conserva: pasta, tonno, scatolame, pomodoro in 
lattina, fagioli e altri legumi in tetrapack e lattine, sottaceti 
vari, sottovuoti, biscotti, caffè, tè, barrette energetiche, frutta 
secca, crackers. Tutto quello che può reggere il viaggio e dura 
almeno 1 settimana/fuori dal frigo e NON IN VETRO. 
-Omogeneizzati e cibo per bambini ANCHE IN VETRO.
-Salviette umide, rotoli di carta, sapone liquido o non, bagno-
schiuma, shampoo, saponette.
-Prodotti per l’igiene personale: sia maschile come rasoi usa e 
getta, schiuma per barba, che femminile come il sapone inti-
mo, assorbenti igienici.
-Dentifrici, spazzolini da denti.
-Sapone per il bucato, detersivi disinfettanti, alcol per mani. 
-Vestiti per adulti e bambini.
-Bende, garze, cerotti, disinfettanti per ferite. 
-Medicinali da banco: oki task, tachipirina, ibuprofene, flui-
micil in bustine, antibiotici a largo spettro, Cicatrene, Aureo-
micina, creme e altri medicinali che pensate possono servire 
per uso generico.
-Pannolini e creme per neonati e bambini.
L’Associazione ARCI di Creazzo organizza un punto di raccol-
ta presso la sede e si impegna a portare scatoloni e buste presso 
il centro di raccolta della parrocchia. Potete portare quello che 
desiderate in sede da noi in Piazza del Comune 14/b a Creazzo, 
nei giorni di LUNEDI’ E GIOVEDI’ dalle 18.00 alle 19.30, noi 
penseremo a inscatolarlo per categoria e portarlo alla comuni-
tà ucraina a San Giuseppe, oppure potete portarlo direttamen-
te voi. Facciamo qualcosa di concreto per aiutarli. 
Per informazioni telefonaci: 0444/522030 oppure 3755882286 
oppure scrivi a info@arcicreazzo.it.

Arci Nuova Associazione Creazzo
P.S.  NON SI ACCETTANO DONAZIONI IN DENARO.

AIUTI PER L’UCRAINA

La Regione Veneto con nota prot. 48670 del 02/02/2022 in 
considerazione delle contingenti condizioni meteo-clima-
tiche e vegetazionali ha dichiarato con riferimento al terri-
torio comunale lo stato di grave pericolosità per gli incendi 
boschivi e pertanto è oltremodo vietata la combustione 
controllata di residui vegetali, agricoli e forestali sull’intero 
territorio comunale.

STATO DI GRAVE PERICOLOSITA’ 
PER GLI INCENDI BOSCHIVI

TUTTO QUANTO FA CULTURA
www.vicult.net

redazione@vicult.net     www.facebook.com/ViCult.net

Il web magazine sulla Cultura di Vicenza e provincia
TUTTO QUANTO FA CULTURA

www.vicult.net
redazione@vicult.net     www.facebook.com/ViCult.net

Il web magazine sulla Cultura di Vicenza e provincia

LA VIGNETTA DI MARCO LEGUMI

 
 

 
 

 



AIUTIAMO IL PUNTO DI CREAZZOAIUTIAMO IL PUNTO DI CREAZZO Tutti possono dare una mano attivamente con un un bonifico bancario, con causale “PRO PUNTO DI CREAZZO”. 
c/c bancario intestato a GRUPPO SEDICI Via Galvani 18 - Montecchio M.  codice IBAN: IT 79I03 0696 05391 0000 0000 356  Intesa SanPaolo - Agenzia Alte Ceccato

ARCI ZONA OVEST APS
PIAZZA DEL COMUNE 14/B

Recapito telefonico:  0444.522030 - 375 5882286
info@arcicreazzo.it

DAL LUNEDÌ AL VENERDÌ 18-19:30
LA MATTINA SOLO SU APPUNTAMENTO

-INFORMATICA Corsi individuali o di gruppo
WINDOWS + OFFICE + INTERNET
GRAFICA DI BASE, FOTORITOCCO E VOLANTINI
NAVIGARE IN SICUREZZA TRA LE INSIDIE DEL WEB
-PITTURA
Laboratorio e corsi per principianti ed avanzati
Laboratorio di tecniche grafiche.
I primi passi nel mondo del disegno
Laboratorio di acquerello
Corso di orientamento alla tecnica
-FOTOGRAFIA
Principi e tecniche per ottenere immagini creative con la 
macchina fotografica, sfruttando funzioni e impostazioni a 
seconda della situazione e dell’ambiente.
-YOGA
L’Hatha Yoga è una ginnastica dolce che agisce a livello fisico, 
psichico e mentale. La pratica dello Yoga aiuta ad acquisire e 
riequilibrare l’energia fisica, donando rilassamento e calma.
La disciplina dello Yoga non ha limiti di età, si può praticare 
dai 3 ai 90 anni.
-ARCI PARK DOPO SCUOLA
Il doposcuola per ragazzi delle scuole primarie e secondarie
-CORSO DI ITALIANO PER STRANIERI
-LINGUE: CORSI BASE ED INTENSIVI
Inglese, Francese, Tedesco, Arabo, Russo, Spagnolo, Porto-
ghese, Cinese, Giapponese, Greco
-ARTETERAPIA
Il percorso di Arteterapia permette di dedicare uno spazio e 
un tempo a se stessi, di dare ascolto ai propri vissuti, di com-
prendere le proprie emozioni.
Forme, colori, immagini, linee sono elementi del linguaggio 
utilizzato dell’Arteterapia che aiutano a scoprire le poten-
zialità creative ed espressive di ognuno, sia con momenti di 
gruppo, sia individuali.
Adatto a tutte le età, per ascoltarsi e sperimentare.
-CUCITO
Piccola Sartoria Domestica: riparazioni, orli e piccolo cucito 
creativo per la casa. Accorciare/allungare orli, maniche, pan-
taloni. Il mio guardaroba: cucito sartoriale, creare cartamo-
delli ed uso della macchina da cucire con manutenzione.

ASSOCIAZIONE ARCI 
ZONA OVEST APS

Mentre migliaia di famiglie sono sotto sfratto e quel che è 
peggio senza prospettive di trovare casa, adesso si aggiungo-
no le bollette rigonfiate all’inverosimile, sicché è prevedibile 
che, per pagare quelle bollette, gli sfratti aumenteranno a 
dismisura. E case non solo quelle popolari ma anche quelle 
private ad affitti sopportabili (compresi quelli concordati) 
non sono accessibili. Cosa fare? 
Quello di riversare sul privato (con gli sfratti ineseguiti) tut-
to il peso della mancanza di alloggi, lo riteniamo una bel-
luria. Come del resto non è accettabile il contributo affitti, 
intanto insufficiente e comunque inutilmente dispersivo in 
danno di proficui investimenti. 
Una situazione paradossale per non dire vergognosa da par-
te degli enti pubblici a cominciare dallo Stato, dalle Regioni 
e fino ai Comuni. Che hanno gli strumenti legali ma non 
vi fanno ricorso preferendo lo status quo, temendo la per-
dita di consenso, come se l’ingiustizia, che scontenta tanto 
l’inquilino quanto il proprietario, procurasse loro maggiori 
vantaggi. Sarebbe ora, ed è già tardi, anzi molto tardi, che 
questi enti provvedessero con un opportuno piano casa che 
soddisfi la sempre più vasta domanda di alloggi sociali. 
Ma ci vorrà del tempo. Mentre la situazione economica va 
peggiorando; prima il Covid oggi la mancanza di energia in-
cidono oltre che direttamente sulle famiglie pure sul lavoro 
già in sofferenza, e dunque ci chiediamo perché la politica, a 
tutti i livelli, nemmeno avverta il problema casa. 
Da tempo si sarebbe dovuto provvedere con l’acquisizione di 
alloggi privati; tuttavia l’urgenza ora richiede l’applicazione 
di un canone amministrato degli affitti privati, esonerando il 
proprietario dalla tassazione relativa. 
Quando addirittura non dover ricorrere all’esproprio, previo 
indennizzo, così come prevede la Costituzione, che all’arti-
colo 42 nel mentre garantisce la proprietà privata, dispone 
che la legge può imporre dei limiti allo scopo di assicurarne 
la funzione sociale per renderla accessibile a tutti. 
Smentendo esplicitamente l’assioma che la proprietà è sacra, 
cioè intangibile come qualche salomone da quattro soldi va 
blaterando. Quello che avvertiamo è che gli interventi pub-
blici non siano a senso unico, ma sorretti da un equo bilan-
ciamento delle opposte esigenze e in un momento di difficol-
tà abitative. La casa, alle suddette condizioni, deve essere a 
servizio della collettività intera.

Rag. Egidio Rondelli – Segretario generale 
avv. Giovanni Bertacche -coordinatore nazionale

CO.N.I.A. - Confederazione Nazionale Inquilini Associati

FUNZIONE SOCIALE 
DELLA PROPRIETA’ 

L’assemblea dei soci della Pro Loco di Creazzo indetta per 
martedì 29 marzo 2022 alle ore 20,30, si svolgerà  presso le 
opere parrocchiali di San Marco Creazzo.

Pro Loco di Creazzo

RETTIFICA CONVOCAZIONE 
ASSEMBLEA PRO LOCO

Come Lista riteniamo la questione del fine vita tematica ur-
gente in quanto consideriamo fondamentale la centralità del-
le scelte individuali delle persone anche nelle situazioni più 
difficili.
In questo contesto abbiamo dato il nostro convinto sostegno 
alla raccolta firme per il referendum a fianco dell’Associazioni 
Luca Coscioni. La proposta di referendum è stata poi boccia-
ta dalla Corte Costituzionale, ma la stessa Corte ha solleci-
tato la definizione di una legge che normi complessivamente 
la tematica. Anche per questa ragione, come Lista abbiamo 
presentato una mozione in Consiglio Comunale con lo scopo 
di sollecitare il Parlamento nel suo insieme ad affrontare con 
urgenza la definizione di una legge che garantisca il diritto di 
scelta delle persone e definisca con chiarezza i requisiti e le 
modalità con cui normare la morte volontaria medicalmente 
assistita. La mozione è stata discussa nel Consiglio Comunale 
del 8 marzo 2022, ed ha visto la positiva convergenza di larga 
parte della maggioranza, con la trasformazione del testo in un 
Ordine del giorno condiviso e approvato dal Consiglio. Con 
l’approvazione e l‘impegno dell’Amm.ne a trasmettere il “sol-
lecito” a tutti i livelli di governo riteniamo si sia concretizzato 
in forma unitaria, anche a Creazzo, un momento di vera soli-
darietà nei confronti di quanti si trovano in situazioni spesso 
drammatiche per se stessi e per le loro famiglie. Alleghiamo 
il testo della delibera: “PER SOLLECITARE L’APPROVAZIO-
NE TEMPESTIVA DI UNA LEGGE SUL FINE VITA”.
Premesso che:
- la Legge italiana consente il rifiuto delle cure – specificata-
mente al fine di evitare l’accanimento terapeutico – e dunque 
una forma di eutanasia passiva, previa compilazione di bio-
testamento attestante le volontà del paziente in caso di coma 
irreversibile;
- la Corte Costituzionale, con la sentenza 242/2019, in riferi-
mento al caso Cappato-Dj Fabo, ha dichiarato con 4 condizio-
ni “l’illegittimità costituzionale dell’art. 580 del Codice penale 
su ‘aiuto al suicidio’, nella parte in cui non esclude la punibilità 
di chi, con le modalità previste dagli artt. 1 e 2 della legge 
22 dicembre 2017 n. 219, agevola l’esecuzione del proposito 
di suicidio, autonomamente e liberamente formatosi, di una 
persona tenuta in vita da trattamenti di sostegno vitale e af-
fetta da una patologia irreversibile, fonte di sofferenze fisiche 
o psicologiche che ella reputa intollerabili, ma pienamente ca-
pace di prendere decisioni libere e consapevoli”;
- dopo ormai 40 anni di proposte incompiute non è più rin-
viabile una decisione da parte del Parlamento - competente a 
legiferare - in tema di fine vita come sollecitato, peraltro, dalla 
stessa Corte Costituzionale.
Considerato che:
- le malattie terminali generano dolore e sofferenza per i pa-
zienti stessi ma anche per chi sta loro accanto;
- il tema del fine vita è tematica urgente e lo sarà nella società 
del futuro, in cui le cure mediche diventeranno sempre più 
efficaci e capaci di garantire un’aspettativa di vita sempre più 
lunga;
- dati EURISPES del 2019 dimostrano che oltre il 70% degli 
italiani è favorevole al ricorso alla pratica dell’eutanasia in 
caso di coma irreversibile o dolori insostenibili dovuti a ma-
lattia terminale;
- oltre 1.240.000 cittadini italiani hanno firmato a favore del 
quesito referendario richiedente la soppressione parziale 
dell’art. 579 del C.P. che riguarda ‘omicidio di persona con-
senziente’. Tale referendum non è stato dalla Corte ammesso 
al voto in quanto “non sarebbe preservata la tutela minima 
costituzionalmente necessaria della vita umana, in generale, e 
con particolare riferimento alle persone deboli e vulnerabili”;
- l’eutanasia è stata legalizzata in varie forme da diversi paesi 
europei tra cui Belgio, Olanda, Spagna, Germania, Svizzera, 
mentre altri, come Francia e Inghilterra, stanno procedendo a 
vario titolo alla sua depenalizzazione;
- secondo una stima dell’Istituto Mario Negri l’eutanasia clan-
destina (praticata in varie forme) è un fenomeno ampiamente 
diffuso in Italia che coinvolge potenzialmente diverse migliaia 
di persone ogni anno;
- secondo l’ISTAT ogni anno 700 malati scelgono la via del 
suicidio per sfuggire alle sofferenze della loro situazione ter-
minale;
- tra il 1998 e il 2020 oltre 159 cittadini italiani malati termina-
li sono espatriati in Svizzera per ricorrere al suicidio assistito.
Valutato che:
- la decisione della Consulta sull’inammissibilità del quesito 
referendario non deve essere in alcun modo utilizzata per ne-
gare la necessità di varare quanto prima una Legge sul fine 
vita, senza trascurare il possibile ruolo e sviluppo delle cure 
palliative;
- la necessità e l’urgenza di approvare una Legge sul fine vita 
sono coerenti a quanto più volte ribadito dalla stessa Consulta 
che ha già indicato sul tema alcuni parametri di riferimento 
fondamentali.
I SOTTOSCRITTI CONSIGLIERI COMUNALI IMPEGNA-
NO IL SINDACO E LA GIUNTA
ad attivarsi presso il Parlamento – che ha già in discussione 
una legge in materia – e presso ogni altra competente sede 
per sostenere con forza la necessità di provvedere, quanto 
prima, ad approvare una Legge sul fine vita che definisca con 
chiarezza i requisiti e le modalità con cui normare la morte 
volontaria medicalmente assistita, tenendo conto dei principi 
emersi dalle più recenti pronunce della stessa Corte Costitu-
zionale. Lista civica per Creazzo

ORDINE DEL GIORNO 
SUL TEMA DEL “FINE VITA”

Leggo nell’ultimo numero del “Punto di Creazzo” un artico-
lo del signor Baldo, in gran parte condivisibile, ma che a mio 
avviso necessita di alcune precisazioni. 
Sono pienamente d’accordo sul fatto che tutti parlano di 
pace, tutti dicono di volere la pace, e che questa sia sotto 
molti profili pura e semplice ipocrisia. 
Sono pure d’accordo sul fatto che la politica stia alla base 
delle guerre: dopo tutto Karl Von Klausewitz, nel suo “L’arte 
della guerra” nel 1831 definì la guerra “la continuazione del-
la politica con altri mezzi”. 
Sono molto meno d’accordo sul fatto che la causa ne sia la 
“dialettica marxista”, visto e considerato che ancora non esi-
steva ed era già così. Volendo essere proprio pignoli, la dia-
lettica, marxista o meno, dovrebbe contare sulla “forza della 
ragione” e non sulla “ragione della forza”, cosi come la fede 
dovrebbe contare sulla persuasione e non sull’inquisizio-
ne, ma quando ideologie, fedi e via discorrendo diventano 
strumenti di potere a quanto pare tutti dimenticano quanto 
“predicato”.  
In ogni caso credo abbia avuto molta più ragione Trilussa 
quando scrisse che la guerra “è un gran giro di quattrini che 
prepara le risorse per i ladri delle borse” e ne indicava i pre-
testi con il “vantaggio della razza o a vantaggio di una fede 
per un Dio che non si vede, ma che serve da riparo ar sovra-
no macellaro”. 
La storia è fin troppo piena di questi esempi. 
Purtroppo le pur condivisibili aspirazioni del signor Baldo 
ad una “comunità che potrà ottenere quello Stato nel quale 
si saprà vivere liberi e costruire un mondo sereno, come già 
sosteneva Omero” (circa 3.000 anni fa) a quanto pare non 
muovono un gran giro di quattrini, non preparano abba-
stanza risorse per i ladri delle borse; quindi non c’è interesse. 
Forse è proprio per questo che dopo 3.000 anni non abbiamo 
fatto poi grandi progressi in materia. 
Io credo che il mondo sia in guerra almeno dal 20 marzo 
2003, giorno in cui cominciò la seconda guerra del Golfo, e 
forse sono stato ancora troppo ottimista. 
Oggi 16 marzo è l’undicesimo “anniversario” dell’inizio della 
guerra civile siriana. Non credo ci siano né il tempo né lo 
spazio per elencare tutti i conflitti nel mondo. 
Forse aveva ragione il profeta Elia, credo l’originale sia suo, 
quando affermava che “dove non c’è giustizia non c’è pace”. 
E relativamente alla giustizia ritengo avesse regione Tucidi-
de quando scriveva nella “Guerra del Peloponneso”: “Poiché 
voi sapete bene quanto noi che, nei ragionamenti umani si 
tiene conto della giustizia quando la forza incombe con pa-
rità da ambo le parti; in caso diverso i più forti esercitano il 
loro potere e i più deboli vi si adattano”. 
Credo profondamente insensato appoggiare sistemi ingiusti 
e poi stupirsi di quello che succede: il mercato non è meno 
responsabile dei politici di ciò che sta succedendo; politica, 
economia e poteri forti non sono isolati, a compartimenti 
stagni, anche perché i politici potrebbero essere quelli de-
scritti da Ezra Pound, ovvero “i camerieri dei banchieri”. 
Il tutto senza che nessuno abbia nulla da ridire; ci sono spe-
culazioni? Colpa di Putin per noi, colpa nostra per Putin, ma 
intanto continuano impunite. 
Di questo naturalmente non si parla, l’importante non è ri-
solvere i problemi, l’importante è trovare o inventarsi i col-
pevoli e continuare a lucrarci, in una forma o nell’altra.

Eusebio Graziano

L’ARTE DELLA GUERRA

CONVOCAZIONE ASSEMBLEA GENERALE ORDINARIA DEI SOCI 
A tutti i Tesserati: Sabato 2 Aprile 2022 si terrà l’Assemblea 
generale annuale, alle ore 8,00 in prima convocazione, alle 
ore 14,30 in seconda convocazione. O.d.g.: relazione del Pre-
sidente, relazione del Tesoriere, varie ed eventuali. Il Centro 
riaprirà alle consuete attività alla fine dell’Assemblea.
TESSERAMENTO
A tutti i Soci ricordo che è in corso il Tesseramento per l’an-
no 2022 A Soci e Simpatizzanti: dall’ 1 marzo è possibile 
ospitare di nuovo i compleanni, col limite di 40 persone e 
greenpass rafforzato per gli adulti + mascherina (secondo 
legge). Domenica 20 si torna a ballare (greenpass raff.to e 
mascherina), dalle 15 alle 18,30. Cordiali saluti a tutti.

Il presidente Mirko Bukovitz

CENTRO ANZIANI “PARCO A. DORIA” 

Sfrutta il pomeriggio per fare pratica e parlare inglese du-
rante il doposcuola, utilissimo per ripassare e acquistare 
sicurezza nella lingua parlata. Costa meno della babysitter!
Possibilità anche di lezioni individuali di inglese e altre ma-
terie per recupero scolastico. 
Doposcuola ARCIPARK: imparare divertendosi! Per info te-
lefona allo 0444/522030  oppure 3755882286 oppure scrivi a 
info@arcicreazzo.it

NOVITA’ ARCI PARK: 
DOPOSCUOLA IN INGLESE!

A CHE ORA BISOGNA ALLENARSI?
La produzione degli ormoni che influenzano l’allenamento han-
no un andamento ritmico. L’ormone della crescita presenta dei 
picchi dopo l’addormentamento e nel primo mattino; il testo-
sterone nel primo mattino e nel tardo pomeriggio; il cortisolo 
sempre nel primo mattino. Quindi se si vuole dimagrire 
una seduta mattutina sfrutterà l’ormone della crescita 
e il cortisolo, in quanto è dimostrato che i due ormoni 
suddetti hanno effetto lipolitico (dimagrante). Se invece 
bisogna aumentare le qualità muscolari l’allenamento va 
fatto nel primo pomeriggio in quanto si sarà appoggiati dal 
picco di testosterone (ormone responsabile della crescita 
muscolare) e dell’adrenalina. E’ ovvio che un allenamento in 
questi orari darà il massimo dei benefici, ma se non potete 
rispettarli, non vi preoccupate. Meglio allenarsi fuori orario 
che non farlo proprio. Vi aspettiamo al MAX

LA DOCCIA
Doccia fredda o calda? Spesso la scelta giusta sta nel mezzo. 
Ci sono evidenti benefici in entrambi i casi. I vantaggi di fare 
docce fredde sono diversi: calmano e leniscono la sen-
sazione di pelle pruriginosa, favoriscono il risveglio, 
riducono l’indolenzimento muscolare post allenamen-
to, rinforzano cute e capelli, non seccano lo strato di 
sebo, una barriera naturalmente lubrificata che pro-
tegge la pelle e i capelli. La doccia calda è comunemente 
utilizzata per il rilassamento muscolare, rimedio naturale 
per ridurre i sintomi del raffreddore e della tosse, favori-
sce il dilatamento dei pori della pelle, il che consente di 
pulire lo sporco e l’eccesso di sebo.
Vi aspettiamo al MAX


