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Un pensiero per
tutti 1 libri
Ho passato ore a guardarti
Ore ad ascoltarti
Il tuo odore e indimenticabile
E un odore di felicitd
Osservavo ogni tuo piccolo dettaglio
Tu mi fissavi nel lato piu profondo dell’a-
nima
Tu mi ascoltavi fino all’ultima parola
Mi tagli con ogni tocco
e quell’inchiostro
Nero, scuro, profondo
Mi da’ gioia e tranquillita
Sei coperto da un guscio rigido
Sei un insieme di parole
Un insieme di duro lavoro
Un'unione di pagine
Poi frasi, parole e lettere
Sei una nuova esperienza

Un'avventura da scoprire

Di Yande

Yande: perché ho scritto questa poesia

Vi starete chiedendo perchée ho scritto una poesia
sui libri, beh, perche | libri in questo periodo sono
nostri amici, compagni e inspirazione. Questo &
guello che provo quando leggo, e vorrei che
guando voi leggete pensate a cosa vi fa provare il
libro; poi scrivetelo da qualche parte. Cosi se vo-
lete potete avere un ricordo dell’avventura che

avete avuto, solo voi due. Te ed il tuo libro.



Rubrica animali

Il pipistrello

Il pipistrello ¢ un mammifero utilissimo all’uo-  molto grande; il vampiro, un piccolo pipistrello
mo perché si nutre di insetti e contribuisce che succhia il sangue delle sue vittime; la nottola
all’impollinazione dei fiori di molte piante. della famiglia dei Vespertilionidi.

Il vespertilio ha piccoli incisivi, forti e acuti ca-
nini e molti molari.

Sulle ali si possono vedere delle ossa. L’ ala ¢
fatta da una leggera membrana, il pipistrello rie-
sce a volare grazie a potenti muscoli.

11 vispistrello va in letargo e le sue funzioni vitali
rallentano.

Altri mammiferi volanti sono: la rossetta che ¢

di Giulia




LA RUBRICA DEL BUONGUSTAIO

INGREDIEN

300g di farina

150g di zucchero

80g di cacao

3 uova

Q.B. di olio di oliva extravergine
bicchiere di latte

1 limone

1 bustina di lievito per dolci

PREPARAZIONE

Mescola le uova con lo zucchero. Poi metti
il latte, I’olio, cacao e poi la buccia di limo-
ne. Poi mentre mescolate aggiungete la fari-
na e il lievito. Mettete poi 1’impasto in un
contenitore e poi in forno per 45M a 180c.
Tirate fuori la torta e lasciatela raffreddare e

per finire zucchero a velo.

Ricetta ciambellone
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Sound & Vision

P[a.y.[i.{tdel[a..tettimana.

1. Someone you loved Lewis Capaldi

2. Che poi Carl Brave

3. Revival G regory Porter

4. Loco Contigo Dj snake

5. You need to calm down  Taylor swift

6. All the girls go to hell Bellie Eilish

7. Non avere paura Tommaso Paradiso
8. Don’t call me up Mabel

9. Hate me Ellie Gouldin

10. lose you to love me Selena Gomez

Filse da vedene
Ant man: per tutti

Fa parte della Marvel infinity saga, ma quando era uscito si diceva che non era all’altezza
degli altri film Marvel.

Poi pero é stato rivalutato e anche di mio parere € un ottimo film.

E la storia di Scott Lang, un abile ladro che si allea con Dot. Hank Pym, un inventore che
inventa una tuta che riesce a rendere chi la indossa piu forte e lo pud rimpicciolire o in-
grandire.

Ant man viene messo alla prova pero quando Daren cross riesce a scoprire come fare la
tuta e a come usarla per i suoi scopi.

La guerra del bottond: per tuttl

In Francia, 1944. Durante la Seconda Guerra Mondiale, due gruppi di ragazzi si affrontano
in continue battaglie per spartirsi il territorio ed affermare, di volta in volta, la supremazia
dell'una sull'altra.

E sinceramente uno dei miei top 10 film, e lo raccomando a tutti.

La partita perfetta: per tutti

Nel 1957 un gruppo di ragazzini messicani parte alla volta dell'America per partecipare
alla Little League World Series. In un viaggio ricco di difficolta soprattutto di natura razia-
le, questi ragazzi troveranno il modo per sconvolgere il mondo del baseball. Basato su
una storia vera.

E un film bellissimo che emoziona chiunque lo guarda.

di Alberto



Gli esercizi di oggi saranno basati sugli
addominali, ma cominciamo sempre con
un po’ di riscaldamento!

Iniziamo con un po’ di jumping jack!

E un esercizio di semplice esecuzione. Partenza in piedi, gambe e braccia uniti. Salta aprendo le gambe e sollevando le braccia. Torna nella posi-

zione di partenza. Stai attento a contrarre gli addominali per non farti male alla schiena.
Esecuzione: 1 minuto.

Come secondo esercizio di riscaldamento vi prepongo il seguente: squat

Piega le ginocchia come se stessi per sederti su una sedia.
Mantieni il busto dritto, ’'addome attivo e le braccia in avanti
per facilitare I'equilibrio durante la fase di discesa, e poi ri-
torna su.

Ripeti I'esercizio 20
volte!




Per finire il riscaldamento vi propongo un po’ di corsa sul posto a ginocchia alte!

cerca di far arrivare le ginocchia al petto!

ESECUZIONE:30 SECONDi

Ora cominciamo a muoverci vera-
mente!

Facciamo un po’ di addominali a
pallina!

fai tre serie da 15 addominali cia-
scuna, in ogni serie fai una piccola
pausa da non piu’ di 20 secondi.




Bene ora passiamo al prossimo esercizio: plank

In ginocchio con i gomiti a terra, porta indietro le gambe tese appoggiando i piedi sugli alluci e solleva il bacino.

Mantieni la schiena dritta e parallela al pavimento, la pancia in dentro e i glutei contratti.

Lo so che e difficile ma prova a rimanerci in posa per 30 secondi!

Prossimo esercizio:

ripeti I’ esercizio per 15 volte!



Crunch gambe tese

disteso a terra, alza le gambe a 90 gradi, tenendo le braccia lungo il corpo.Fai scendere le gambe tese verso terra, tenendo
la pancia in dentro e stando attento a non inarcare la schiena. Questo esercizio va fatto lentamente in modo da eseguirlo
bene!

Completiamo questa sequenza con il cobra! mantieni la

posizione per 20 secondi!

Di sofia



