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Dalla poltrona allamaratona

Rimanere sciolti erilassati. Non spaventar-
si e fare passi piu cortiin salita. E... non ap-
profittare delle discese. Possono sembra-
re consigli banali, ma non se vengono da =
Daniel Ford, un superman in grado di af-
frontare 'ultramaratona dei Due Oceani,
Russell Murph}ftcamgulente di psicologia

sportiva, e Paul Cowcher, personal trainer

di podisti famosi. I tre autori di Running,

manualetto facile a partire dal titolo, par-
tono dall’abc perché si rivolgono proprio ai
principianti assoluti, forti della convinzio-
ne che in poche settimane si possa passare
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Thambini elareligione
Sipud essere perfettamente
laici, non credenti, ma

prima o poiil problema con
ifigli bisogna porselo: come
affrontareitemireligiosi
elelorodomande sulla
spiritualita? Premio Pulitzer,
specialista di psichiatria
pediatricae professorea
Harvard, Robert Coles cerca di
darelerisposte nelsaggio La
vita spirituale dei bambini.

Ricette per salutisti golosi
Chihadettocheidolci fanno
male? Non éil caso, per
esempio, dellafintabanana
rosé, del cannolo croccante
edellefrittelle dimele. Che
sonoalcunedelleoltre 70
ricette sane e golose proposte
dallo chef Simone Salvini,
espertodicucina vegetarianae
collaboratore della Fondazione
Umberto Veronesi, nellibrof
dolcidellasalute,

Racconti di guarigione
Cristina Garusi, chirurgo
plastico dell’Istituto europeo
dioncologia, con la fotografa
Isabella Balenaelagiornalista
AnnadiCagno, raccontano
nellibro A senonudo
Pesperienzadi14 donne:

dalla scopertadel cancroalla
mammella fino agli interventi
diricostruzione, Unabattaglia
dura, materminata conuna
vittoria.

Creativitd e tecnologia

Oltre 200tweet sulla
creativita, interviste, letture
ecitazioniletterarie che
Stefano Bartezzaghi, autore
della «Ginnastica mentale» di
OK (apagina115), ha passatoin
rassegna. Per dimostrare, nel
libro Il falé delle novita, che la
mente hasempre la possibilita
elospaziodireinventaree

. . . reinventarsi.
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