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SCOPRIANCHE TU LA TUA
IMPONTA ECOLOGICA

https://www.wwf.ch/it/vivere-
sostenibile/calcolatore-dell-impronta-ecologica

| Inoltre un ulteriore vantaggio |
== che spesso accomuna le attivita

all'aria aperta e il basso §
impatto ambientale.

Attraverso le proprie abitudini, |
= ognuno di noi puo apportare un =
piccolo cambiamento piu
sostenibile porgendo una mano £
f alla  preservazione  degli g
| ecosistemi.
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Sono attivita che uniscono l'esercizio fisico alla
S P [] RT I N AM B I E N T E conoscenza e all’esplorazione dell’ambiente,
N AT lJ R AL E apportando all'uomo vari effetti benefici

derivanti dall’aria pura. Possono essere
competitive o praticate per divertimento.

TREKKING

LANOTTAGGIO



TREKKING [B:S

Il Trekking consiste nel camminare a piedi nella natura in genere in collina o in montagna, contemplando le

bellezze dell’ambiente circostante e riscoprendo il contatto con la natura.




CANOTTAGGIO [ =

E uno sport individuale o di gruppo che viene praticato
su una specifica imbarcazione. Si basa sulla resistenza e
sulla velocita. I canottieri muovono la loro imbarcazione
sfruttando la forza trasferita sui rami.

Il ciclo di voga é basato su 4 momenti:

1. Entratain acqua

2. Passata

3. Finale

4. Ripresa

BARCHE E REMI
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FOCUS: I NODI

L’elemento caratteristico di questo sport e dato dalla
propulsione generata da una o piu vele, guidate da un
equipaggio in modo esclusivamente manuale.

Anticamente le barche a vela erano usate per gli scambi
commerciali, mentre adesso sono usate per passione, per un

piacere personale.







FIOCCO TORMENTINA

“
s ¥ .
o




Il nodo consiste in uno o piu avvolgimenti e ripiegature successive di una spira di corda sulla corda
stessa, intorno ad un'altra corda o ad un oggetto.
I nodi essenziali utili per andare in barca sono:
» Nodi di arresto;
Nodi di giunzione;
Nodi ad occhio;
Nodi di accorgimento;
Nodi di avvolgimento.

NODO PIANO NODO
MARCHERITA
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[TINERARIO TURISTICO-SPORTIVO A MESSINA

SCOPRI MAGGIORI INFORMAZIONI
ATTRAVERSO LA NOSTRA
BROCHURE




A Messina sono presenti ben 14 forti
Umbertini distribuiti lungo il territorio
collinare provinciale. | forti, incastonati nel
verde delle colline offrono la possibilita di
fare escursioni naturalistiche e esperienze
di trekking.

Programma:

ore 8:30 riunione dei partecipanti
all'ingresso del forte.

ore 9:00 ingresso e visita del forte

ore 10:00 briefing organizzativo

ore 10:15 trekking

ore 11:30 percorso dei Miti

ore 12: 00 colazione a sacco

ore 12:30 percorso del silenzio

ore 14:00 rientro

Grazie al water front esteso della citta, il
canottaggio e sempre stato praticato
raggiungendo ottimi risultati sportivi. Si propone
questa attivita per godere dello skyline cittadino
da un diverso punto di vista e fare una salutare
attivita sportiva.

Programma:

ore 8:30 riunione dei partecipanti all'ingresso del
circolo.

ore 9:00 ingresso al circolo con illustrazione
delle attivita sportive.

ore 10:00 Utilizzo del remoergometro

ore 11:00 simulazione in vasca voga

ore 12:00 colazione a sacco

ore 12: 30 esercitazione in mare con
imbarcazione

ore 14:00 conclusione dell'attivita

Un altro sport total green & la vela. La nostra
proposta & quella di farvi provare l'emozione di
farsi trasportare da " Eolo" manovrando le vele
delle imbarcazioni che troverete presso il
porticciolo  turistico "Marina del Nettuno™
Imparerete anche ad annodare le cime con le varie
tipologie dei nodi marinari.

Programma:

ore 8:30 riunione dei partecipanti all'ingresso del
porticciolo.

ore 9:00 ingresso e presentazione dell'attivita

ore 9:30 tour tra le barche

ore 10:15 imbarco su una barca a vela d'altura e
navigazione

ore 11: 00 lezione di nodi marinari a bordo

ore 12:00 colazione a sacco in barca

ore 13.30 sbarco

ore 14:00 rientro

Busn vento. a tutti! !
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