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N Sfruttare gli spazi/2
[l fithness nel living, anche mini

Bastano due metri quadrati e qualche accorgimento per svolgere gli eserciziin casa
come in una vera palestra. Ecco i nostri consigli
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CERCA UN ANNUNCIO
Senon si ha spazio nel living, € possibile sfruttare il bagno, come nel progetto Gym
Space di Mattia Pareschi per Scavolini, un sistema di arredo modulare composto da
una struttura che reinterpreta la spalliera svedese, alla quale agganciare elastici, CATEGORIA
panche e trx, disponibile in 3 diversi formati da 70, 90 0 120 cm, anche per i bagni piu N
) Per la casa, arredamento S
contenuti
TAG Tanta buona volonta: e questo I'unico reale requisito per allenarsi
in casa. Diffidate dei trainer on line che usano postazioni costose e
allenarsiin casa super attrezzate. Certo, fanno comodo e sono molto utili, ma non
’ ’ ’ sono indispensabili per mantenersi attivi in questo periodo di
arredare piccoli spazi

quarantena e svolgere esercizi a corpo libero.

https://design.repubblica.it/’2020/04/21/sfruttare-gli-spazi2-il-fitness-nel-living-anche-mini/#8 1/3


http://annunci.repubblica.it/italia/immobiliare/villa/ville-villette-terratetti-francia-altro-cannes-cucina-a-vista-ol-19849308.html
http://annunci.repubblica.it/italia/immobiliare/appartamenti/appartamenti-san-remo-zona-di-pregio-strada-solaro-58-cucina-abitabile-fs-19630420.html
http://annunci.repubblica.it/italia/immobiliare/villa/ville-villette-terratetti-rocca-di-papa-zona-di-pregio-via-valle-san-fs-19526514.html
https://cat.nl.eu.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=XDyDV6HNGkN7UT7eLi_rh8VHGg_NTVBMDvnMIIEAp935nCJ07R6gd8Ek3LT1ZmT1l9EnWmA6itXIeO4ak0Q4g7O2ODr4uVQE2v6Z7MWmJiVTQ6LBnd4D64RHoxlvxmqBRVXDUPaeyhwyaj4csM0AY2A8leYhgwsHWlFIQbGLeWbFC7h9cR5luVzaClhxD9Bg8kawfDXB3_0OUmoRg13Rxlb3o9sRIKphBX3d1R9Al-dcOtyZ_krjbnBvivswkX0UlZ6xZSzoRbO9j0zHNi67OtW0OM-eWxH2tlDrLSdD0cBsdgdbPswlCrk9NajSg-HNysEu0txbUgkwMDdA4veoaVSpuB7PRmLdDwqPQ-K6BjOxzpD3BAws1oxtFQ3Jy4LD8qrC0_Lut-bYYcEknZ_ryhdYcBZ9Fttx8GnxbSdZ4ZmVZJARgomFsgShPycUd-9mT7vXiQ&maxdest=https%3A%2F%2Fm.exactag.com%2Fcl.aspx%3FextCa%3D735%26extTcm%3Dit.06d.criteomid%7C.logo..000037%26url%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.douglas.it%252Fdouglas%252F%253Ftrac%253Dit.06d.criteomid..logo..000037
https://cat.nl.eu.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=_zoPLaHNGkN7UT7eLi_rh8VHGg_NTVBMDvnMIIEAp935nCJ07R6gd8Ek3LT1ZmT1l9EnWmA6itXIeO4ak0Q4g7O2ODr4uVQE2v6Z7MWmJiVTQ6LBnd4D64RHoxlvxmqBRVXDUPaeyhwyaj4csM0AY2A8leYhgwsHWlFIQbGLeWbFC7h9MxRK72bBXI8zU8_EW4tCLWGZLtWG136rhfUKHmzyrFHiobvbMzebOMFwedtcG7ePxD6A-EG2h5vSt52JObnQYingN2qinbT-nq0iGt3YQubXFvoldCLUKwtVkSjubF_1sk97HN8telVY0DICf6QUNcnBxhMmSf5oED8640Y2gMpFsFJseYExMPNHnHaCPTJLrDVa0gLMgQEZhzWyrlQy7-4pPjquQCPn7k_iAlsfKmn4_6HYucwK7HLFiO8AmhHdTiJR0m5FrDvvWSzf5waccmmKfBiu9Yeml96ptx7SED8&maxdest=https%3A%2F%2Fm.exactag.com%2Fcl.aspx%3FextCa%3D735%26extTcm%3Dit.06d.criteomid%7C...000001%26url%3Dhttp%253A%252F%252Fwww.douglas.it%252Fproductbrand_899732.html%253Ftrac%253Dit.06d.criteomid
https://cat.nl.eu.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=WwhDO6HNGkN7UT7eLi_rh8VHGg_NTVBMDvnMIIEAp935nCJ07R6gd8Ek3LT1ZmT1l9EnWmA6itXIeO4ak0Q4g7O2ODr4uVQE2v6Z7MWmJiVTQ6LBnd4D64RHoxlvxmqBRVXDUPaeyhwyaj4csM0AY2A8leYhgwsHWlFIQbGLeWbFC7h92aIivHtSxghcSZirc60MvGwrG3N8L0ydx40LrUmn9QoRYQ_RD697-H5IzAO30fq9r3eiOS29SOpvrYZZQ88CXT9EIcKtVCh7LooD-YMr_qxTGM9xDTTjainCIQY_Je9NdeUlF-eFzqPC32_2Pgc4dvjp9WtHfC6ah-Yb8NYsxvpu1So00WS7CdcHAEDczoxuXKF0ZIJ57Y87KgFaQjJBgwg4Uux6UkdQ8J1SdM4Yk54Hl0oKFEy1Nv87_clA-pBfIppozeZZ919Q5ZeM44chUSyhFsvjnZNxFr2faPpAZnE&maxdest=https%3A%2F%2Fm.exactag.com%2Fcl.aspx%3FextCa%3D735%26extTcm%3Dit.06d.criteomid%7C...000001%26url%3Dhttp%253A%252F%252Fwww.douglas.it%252Fproductbrand_990428.html%253Ftrac%253Dit.06d.criteomid
https://privacy.eu.criteo.com/adcenter?cppv=3&cpp=RrOR-dCF0rxAgpnbYWU8L0br2tgkMsr_aE5e9VYMI5WK9F6kK-A6kmKxQvg8SzzXx_c3GW52vWqtd0OaTcvGXOa1xrMxd_luluvqXuEJp9UtltGfpK-BzS58Va03j_UiLK7OYvK-LQ_hZFVDOL0iE_lHv-w
https://design.repubblica.it/
https://design.repubblica.it/2020/04/03/riconversione-industriale-la-creativita-del-made-in-italy-in-prima-linea/#1
https://design.repubblica.it/2020/04/15/ied-talks-anche-il-disco-parla/#1
https://www.facebook.com/design.repubblica.it
https://design.repubblica.it/feed/rss/
https://design.repubblica.it/2020/04/24/le-vite-vere-di-foscarini-3/#1
https://design.repubblica.it/2020/04/24/le-vite-vere-di-foscarini-3/#1
https://design.repubblica.it/tag/allenarsi-in-casa/
https://design.repubblica.it/tag/arredare-piccoli-spazi/
https://www.scavolini.com/
https://twitter.com/intent/tweet?original_referer=https%3A%2F%2Fdesign.repubblica.it%2F2020%2F04%2F21%2Fsfruttare-gli-spazi2-il-fitness-nel-living-anche-mini%2F&ref_src=twsrc%5Etfw&text=Sfruttare%20gli%20spazi%2F2%20%20Il%20fitness%20nel%20living%2C%20anche%20mini&tw_p=tweetbutton&url=https%3A%2F%2Fdesign.repubblica.it%2F%3Fp%3D68699&via=repubblicait
javascript:window.open(window.clickTag)
http://design.repubblica.it/
https://design.repubblica.it/category/news/
https://design.repubblica.it/category/come-fare/
https://design.repubblica.it/category/fotogalleria/
https://design.repubblica.it/argomenti/
javascript:void(0);
http://espresso.repubblica.it/
javascript:void(0)
http://www.repubblica.it/
javascript:void(0);
javascript:void(0);

28/4/2020

Coronavirus
fitness domestico
home fitness

idee salvaspazio
palestrain casa

sfruttare gli spazi

SULLO STESSO
ARGOMENTO

Sfruttare gli spazi/3
L'angolo studio piccolo e
pratico

21 aprile 2020
Sfruttare gli spazi/l
Un piccolo balcone

27 aprile 2020
Sfruttare gli spazi/5
Idee smart per la casa

23 aprile 2020

Sfruttare gli spazi/4

In bagno ogni cosa al
suo posto

21 aprile 2020

Luti: «21 aprile, il Salone
che non c'ée»

(CASAE

Sfruttare gli spazi/2 Il fitness nel living, anche mini - Casa & Design

Per organizzare un angolo fitness in casa per prima cosa
valutare qual e la stanza piu ampia della propria abitazione, con
buona probabilita sara il living, quindi fare spazio, spostare il tavolo
da pranzo, addossare il divano e le sedute a parete e togliere
qualsiasi ostacolo, soprattutto gli oggetti che sirompono
facilmente o che possono fare male.

Gli arredi, come una sedia e il divano, possono essere utilizzati
come supporti per svolgere alcuni esercizi, come gli squat bulgari
e gli hip thrust, ma non devono essere di intralcio. Si dovrebbe
ottenere un'area libera pari a circa due metri quadrati, per
poter eseguire pit movimenti, come distensione di gambe,
apertura di braccia, affondi, burpees, piegamenti e salti.

Creare la giusta illuminazione, se possibile con la luce naturale
oppure con una luce non troppo calda, ma neanche abbagliante,
che stimolila concentrazione e l'attivita fisica; aprire una finestra
per un'adeguata ventilazione e organizzare una playlist
musicale, meglio se con una cassa bluetooth da portare sempre
vicina per poter variare all'occorrenza il volume in base all'attivita,
con canzoni sui 120-130 bmp (battiti per minuto), ideali per
accompagnare e motivare un'attivita aerobica medio-intensa, su
Youtube o Spotify si trovano playlist gratuite complete e con
durata intorno ai 50-60 minuti.

Infine se si ha uno specchio mobile a figura intera, portarlo nel

living e metterlo di fronte per poter verificare la postura e la
correttezza delle posizioni. Scegliere un abbigliamento sportivo,
con scarpe da training (o scalzi per fare yoga e pilates), un
tappetino oppure un telo, acqua da bere durante il fitness e due
bottiglie di acqua da utilizzare come pesi. Questo ¢ il minimo
occorrente. Poi, potrebbe essere utile un supporto per lo
smartphone, per seguire gli esercizi online (tanti personaggi
famosi, istruttori o sportivi fanno live session su Instagram),
oppure per fare una sessione in diretta con i propri insegnanti o gli
amici, o tramite le app, come la Ntc di Nike.

Si pud completare il kit con guanti di protezione, pesi,
bilancieri, cavigliere, bande elastiche, fitness ball, timer e
smartwatch per controllare e registrare le proprie
performance, tapis roulant pieghevoli da riporre dietro
l'armadio, indoor bike, step, vogatori compatti, fino alle
postazioni di livello professionale, ma sempre mini, come

Unica di Technogym, che concentra un’intera palestra in un

metro quadrato e mezzo di spazio e include 25 esercizi
diversi.

Nella foto di apertura le bande elastiche Domyos by Decathlon
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