LA CORSA E IL MIGLIORE ALLENAMENTO PER QUALSIASI SPORT
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26 CORRERE PERSONE

B CHIARA COLLIVIGNARELLI
FOTO: MICHELE TUSINO

er molti dei nostri lettori Julia
~ Jones, una delle prime “sco-
~  perte” di Correre, non avreb-
be probabilmente bisogno di presen-
tazioni. Statunitense trapiantata nel no-
stro Paese da circa trent’ anni, ideatrice
dei Corsi di Corsa, primi allenamen-
ti di gruppo in Italia dedicati alle don-
ne, scrittrice («Non mi sento una gior-
nalista —dice —, per riuscire a scrive-

BREIoONNa:

re ci deve essere qualcosa che mi
smuove, che mi colpisce»), ¢ da
sempre una ferma sostenitrice della
corsa e in generale dello sport e del
movimento come stile di vita e come
mezzo per raggiungere |’equilibrio
psicofisico, per stare bene con se stes-
si e con gli altri. E imminente 1'usci-
ta di Correre al femminile (Edizioni
Correre), un libro nel quale, parten-
do dalla sua vita e dalla sua esperienza
“sul campo”, la Jones racconta alle let-

trici come avvicinarsi a una discipli-
na davvero alla portata di chiunque e
dalla quale le donne possono trarre
enormi benefici. Tabelle di allena-
mento, consigli nutrizionali o su
come scegliere I"abbigliamento adat-
to: tutti gli argomenti sono trattati in
maniera estremamente chiara e di-
vulgativa. E a misura di donna. «Non
mi sento una grande esperta e nem-
meno chissd quale professionista —
dice davanti a un piatto di bresaola.







