
A voi amici
l’ardua
sentenza

Hong Kong Golf Club, anche 
senza “Royal” sempre regale 

Già a metà degli anni ’70 Pat Ward-Tho-
mas, autore dell’”Atlante mondiale del 
golf”, considerato ancora oggi come una 
tra le “Bibbie” del golf, utilizzava queste 
parole in relazione all’Hong Kong Golf 
Club: “È raro giocare in uno scenario più 
bello di quello del Royal Hong Kong, si-
tuato a ridosso delle magnifiche monta-
gne cinesi …”.
Dagli anni ’70 ad oggi tantissime cose 
sono cambiate a Hong Kong, ne ascoltia-
mo proprio in questi giorni le tristi cro-
nache, ma una cosa è certa, l’Hong Kong 
Golf Club ha mantenuto intatto il suo 
fascino e anzi ha aumentato di anno in 
anno la qualità dei suoi percorsi di gio-
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Non è la prima volta che affronto 
questo argomento e spero di averlo 
sempre fatto con un po’ di spirito e 
cercando di non prendermi troppo 
sul serio, banalizzando, e forse qui 
sbagliando, certi atteggiamenti che a 
volte si vedono sui nostri percorsi di 
gioco.
Mi riferisco a quelle “piccole” trasgres-
sioni in cui molti golfisti incorrono 
durante una gara. Tante volte mi sono 
domandato se fossero trasgressioni 
da “furbetti” o più benevolmente solo 
superficialità, disattenzione, dimenti-
canze.
Intendiamoci, non mi riferisco a quel-
le “ruberie” eclatanti e evidentemente 
fatte in mala fede per conquistarsi un 
vantaggio, giustamente da segnala-
re e punire, ma a quelle piccolezze, 
che comunque sono irregolari, fatte 
appunto, speriamo, in buona fede o 
commesse solo per superficialità.
Io, oltre che giocatore sono organiz-
zatore di gare per cui tenuto ancor 
più di tutti ad osservare quanto più 
possibile e rigidamente il regolamen-
to, questo forse è anche la mia fortu-
na perché in questo modo mi tolgo 
automaticamente dall’imbarazzo alla 
domanda che vengo a porgervi.
È giusto o sbagliato riprendere, o an-
cor di più, segnalare a un marshall o 
alla direzione di gara un compagno di 
gioco se questo compie una piccola 
irregolarità?
E ancora, se tutti fossero ligi osserva-
tori degli errori altrui quante penalità 
verrebbero date ad ogni gara?
Quanti giocatori verrebbero invitati a 
posare i ferri?
La risposta a queste domande può es-
sere una giustificazione per “chiudere 
un occhio”?
Molti golfisti a cui ho posto questo 
quesito mi hanno dato risposte del 
tipo: “dipende dalla gravità dell’erro-
re”, “dai stiamo comunque facendo 
una gara amatoriale non siamo pro-
fessionisti”, “non c’è mica in palio un 
milione di euro”, “dipende se il gioca-
tore può vincere o no la gara”.
Tutte affermazioni plausibili? Forse 
si, forse è anche lecito, ma non legale, 
chiudere un occhio, ci sono già tante 
cose molto più serie e gravi a cui pen-
sare e da affrontare “fuori” dal percor-
so di gioco che forse è bene così.
Il nostro bellissimo golf è però, a mio 
avviso, molto di più di una “semplice” 
attività sportiva. È un percorso di edu-
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co tanto da essere sede dell’Hong Kong 
Open ininterrottamente dal 1959.
Hong Kong Open è stato votato dai gol-
fisti professionisti nel 2018 come la mi-
glior competizione dell’anno dell’Asian 
Tour e il suo percorso come il miglior 
campo da golf dello stesso anno. Il dop-
pio riconoscimento consolida ulterior-
mente la posizione dell’Hong Kong Open 
come uno dei migliori tornei di golf e sedi 
in Asia.
Nel 2015 HKGC è stato anche selezionato 
da una giuria internazionale di giornali-
sti ed esperti del settore come “Platinum 
Golf Club of The World” classificandosi 
nella top 100 dei migliori club di golf del 

mondo. Solo altri quattro club in Asia 
hanno ottenuto una posizione migliore 
dell’Hong Kong Golf Club in questa esclu-
siva classifica. La direzione del HKGC è 
molto attenta, sensibile e attiva nel pro-
muovere il golf nei giovani, specialmente 
sul suo territorio, tanto da aver attivato 

già dal 2013 un programma di sviluppo 
del golf per le scuole di Fanling e Sheung 
Shui, seguito da un’offerta di formazione 
golfistica a studenti svantaggiati nell’am-
bito della Inspiring HK Sports Founda-
tion. Un totale di 10 scuole attualmente 
inviano

Editoriale - Gianmario Sbranchella

Fondato nel 1889 da tredici appassionati golfisti, nell’allora colonia brittannica, man-
tenne fino al 1996 la denominazione “Royal” che dovette abbandonare con il ritorno 
dei territori alla Cina. Questo fatto non ha però mutato l’eccellenza di questo Club 
ritenuto uno dei migliori al mondo, rimanendo in ogni caso un percorso regale.
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Panoramica dell’Hong Kong Golf Club con la “città/stato” sullo sfondo

cazione alle regole e al rispetto, so-
prattutto verso se stessi. Chi commet-
te irregolarità nel golf, ovviamente in 
mala fede, imbroglia principalmente 
se stesso prima ancora che tutti gli 
altri, nello stesso tempo un’eccessiva 
pignoleria potrebbe indurre a confer-
mare quella frase che dice: “la legge 
non ha cuore, è legge”; e sappiamo in-
vece di quanto più cuore e compren-

sione avremmo tutti bisogno.
Per cui riprendere un compagno di 
gioco, dato per scontato garbo e edu-
cazione, per un errore commesso in-
dipendentemente dai piccoli o grandi 
vantaggi che questo giocatore può es-
sersi attribuito, oltre ad essere 
un atto “giuridicamente corret-
to” è giusto o è sbagliato?
A voi amici, l’ardua sentenza. Sguardi sui percorsi dell’Hong Kong Golf Club
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studenti per lezioni settimanali svolte al 
campo pratica e sui suoi 3 percorsi.
Dal 2017, un programma di “introdu-
zione al golf è stato offerto anche agli 
insegnanti di educazione fisica (PE) delle 
scuole del Distretto Nord di Hong Kong. 
L’accesso alle strutture per la pratica e 
alle opportunità di gioco presso HKGC 
è stato un fattore importante nei recenti 
successi individuali e di squadra del cre-
scente gruppo di giovani golfisti di talen-
to di Hong Kong. I risultati raggiunti da 
questi giovani giocatori hanno aperto la 
porta a opportunità accademiche, com-
prese borse di studio complete presso le 
università degli Stati Uniti. Grazie anche 
a questi programmi all’Hong Kong Open 
2019, quattro giocatori di golf di Hong 
Kong, tra cui tre dilettanti, Alexander 
Yang, Leon D’Souza e Terrence Ng, han-
no ottenuto il taglio di metà percorso, un 
vero record. Anche se molto “progressi-
sta” l’Hong Kong Golf Club non sfugge 
alle regole della tradizioni e della forma, 
come spesso accade in oriente, per cui 
vige per i frequentatori del Club, se non 
un rigido codice di comportamento, un 
“caloroso” invito a rispettare alcune re-
gole tra cui: divieto dell’uso dei telefoni 
cellulari in tutta la Club House e sui per-
corsi di gioco; i membri devono sempre 
osservare uno standard di abbigliamento 
ragionevole e prudente e non indossare 
indumenti che possano offendere gli altri 
tra cui vestiti strappati o sporchi; le ma-
gliette da golf devono essere con colletto 
e maniche (non per le signore) e indossa-
te infilate; pantaloncini corti o gonne con 
un massimo di 5 pollici sopra le ginoc-
chia, i leggings possono essere indossati 
sotto i pantaloncini corti ma non da soli.
In Club House nessun berretto, visiera, 
cappelli e cappelli di lana possono essere 
indossati così come sono vietati infradi-
to, tranne che a bordo piscina.
A noi possono sembrare limitazioni un 
po’ rigide ma bisogna tener conto di 
quanto conti nella cultura orientale e ci-
nese in particolare il rispetto per le for-
malità che per la loro società non è solo 
un fatto esteriore ma è un fattore di ri-
spetto per se stessi e per gli altri.
Anche l’Hong Kong Golf Club non è 
“scampato” a quello che possiamo defi-
nire benevolmente scetticismo verso il 
gentil sesso nel golf. Sebbene le donne 
avessero giocato a golf a Hong Kong già 
nel XIX secolo e giocassero in competizio-
ne all’allora Royal Hong Kong Golf Club 
dalla fine degli anni ‘20, fu solo nel 1932 
che alle donne fu permesso di accedere 
al in modo frequente e non eccezionale al 
Club. Nel novembre 1946 fu deciso che le 
mogli e le parenti dei membri potessero 
giocare previo pagamento dell’abbona-

mento da parte del membro maschile, e 
che altre donne potessero giocare con un 
membro dietro pagamento di un green 
fee che ammontava all’epoca a HK $ 1.
L’Hong Kong Golf Club ha però saputo 
percorrere velocemente la via dell’eman-
cipazione sociale e attualmente ha una 
sezione femminili molto numerosa for-
mata da oltre 550 giocatrici con handicap 
(il massimo è 36), di cui circa 80 giocano 
regolarmente a golf da competizione il 
martedì, noto anche come il giorno delle 
donne. 
Abbiamo dedicato tanto testo per cercare 
di illustrare l’atmosfera particolare che 
avvolge questo fantastico Club trascu-
rando sicuramente la descrizione tec-
nica dei suoi tre percorsi che di seguito 
sintetizzeremo al meglio. Consigliamo 
comunque ai più curiosi di dare una sbir-

ciatina al sito internet del Club molto ben 
fatto, dove potranno trovare le informa-
zioni qui mancanti (www.hkglofclub.org).
L’Hong Kong Golf Club ospita tre percor-
si da 18 buche ognuno dei quali con una 
propria piccola zona di sosta, perché de-
finirla buvette sarebbe inappropriato, a 
metà percorso.
Il primo percorso o “Old Course” è stato 
inaugurato nel 1911, l’Old Course misura 
6.246 yard dai tee del campionato e ospita 
l’Hong Kong Ladies Open. Un layout tradi-
zionale con fairway alberati e green picco-
li premia la precisione del giocatore piut-
tosto che sulla lunghezza. La caratteristica 
sosta a metà strada chiamata House Grade 
III risale al 1918 ed è il modo perfetto per 
rilassarsi e idratarsi dopo la nona buca. 
Il secondo percorso o “News Course” è 
stato inaugurato nel 1931, il New Course 

misura 6.520 yard dai tee del campio-
nato. Otto delle buche sono presenti nel 
“Composite Course” che ospita l’Hong 
Kong Open. Ogni anno il New Course 
ospita i campionati amatoriali maschili e 
femminili di Hong Kong. La zona di sosta 
e ristoro si trova dopo l’undicesima buca.
Il terzo percorso o “Eden Course” è stato 
inaugurato nel 1970, l’Eden Course mi-
sura 6.106 yard dai tee del campionato. 
Dieci delle buche sono presenti nel “Com-
posite Course” che ospita l’Hong Kong 
Open. La zona di sosta e ristoro si trova 
dopo la 12a buca.
Speriamo di avervi incuriosito anche 
questa volta e stimolati, appena possibi-
le, a viaggiare su tutti i campi del 
mondo.
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Roma4Ladies: Roma si tinge di rosa e si prepara 
ad ospitare golfiste provenienti da tutta Europa
Svezia, Norvegia, Germania, Italia, sono alcuni dei paesi di provenienza delle giocatrici amateur che il prossimo 30 e 31 Ottobre si sfideranno 
a Roma per contendersi la prima edizione della Rome4Ladies. Ne parliamo con l’ideatore della sfida Alessandro Dinon

Il “golf è donna”, prima di diventare un 
progetto di sviluppo del golf al femminile 
promosso dalla Federazione Italiana Golf, 
è stato da sempre un credo della società 
orgnizzatrice della Rome4Ladies, l’agen-
zia italiana specializzata in golf inbound 
e outbound titolare dei marchi Golf 
Around Italy e I Viaggi di Golf. Ogni anno 
Golf Around Italy e I Viaggi di Golf svilup-
pano tour ed eventi speciali dedicati alle 
golfiste, come ci spiega l’Amministratore 
della società Alessandro Dinon con le sue 
parole ”... perché il golf al femminile non 
solo da un tocco di femminilità al nostro 
sport, ma genera ogni anno fatturati im-
portanti, perché le donne, più degli uomi-
ni, sono attente a tutto quello che circonda 
il golf: shopping, musei, esperienze enoga-
stronomiche, visite guidate, non limitado-
si solo a giocare a golf come fanno nella 
stragrande maggioranza dei casi i gruppi 
degli uomini, senza togliere nulla a loro 
ovviamente. Io sono un uomo, continua a 
raccontare Alessadro Dinon, so bene come 
siamo fatti, a cosa diamo valore, cosa ci 
interessa, e quando partiamo per una 
vacanza di golf ci dedichiamo quasi esclu-
sivamente a giocare, discutere del nostro 
giro di golf, ai nostri punti e via dicendo. 
Le donne una volta finito di giocare, si sie-
dono, parlano della loro giornata di golf e 
poi sono pronte per andare a visitare un 
museo ad esempio, a fare shopping, a tra-
scorrere qualche ora nella Spa dell’hotel 
per qualche trattamento di bellezza”. 
L’Italia è una destinazione perfetta per la 
donna golfista, è in grado di offrire tutto. 
“Quest’anno, continua a raccontarci Alex, 
avevamo in programma anche la Lake-
Como4Ladies ad Aprile, ma per ragioni a 
tutti note abbiamo dovuto annullarla, ma 
l’appuntamento di Roma no. Abbiamo at-
teso sino all’ultimo e speriamo che la for-
tuna giochi a nostro favore, annullare an-
che questa sarebbe un peccato davvero”.
L’evento è aperto a tutte le giocatrici, con 

qualsiasi handicap di gioco. È stato pen-
sato con la formula della 4 palle per offri-
re maggior divertimento, senza rinuncia-
re alla competizione e all’adrenalina che 
questo sport è in grado di sprigionare. 
Due i giorni di gara su 18 buche e su due 
percorsi diversi: Castelgandolfo e Parco 
dè Medici, due campi con caratteristiche 
diametralmente opposte, in grado di of-
frire pure emozioni di golf. Per quanto 
riguarda il soggiorno, il resort ospitante 
sarà lo Sheraton Parco dè Medici, perfetto 
per la sua localizzazione, anche per chi 

deciderà di raggiungere Roma in macchi-
na. Sono previsti inoltre trasferimenti pri-
vati da/per Roma Termini e aeroporto, il 
tutto per offrire alla golfista un’esperien-
za di viaggio senza stress.
E’ possibile iscriversi all’evento sino al 
20 Ottobre accedendo alla pagina: www.
iviaggidiseve.com 
L’organizzatore ha pensato alla possi-
bilità di modulare il proprio pacchetto, 
aggiungendo ad esempio una notte e un 
percorso al Golf di Roma Acquasanta si 
avrà la possibilità di visitare Roma con 
una guida e tanto altro.
Abbiamo poi posto una domanda ad 
Alex: “e chi volesse viaggiare con il pro-
prio compagno golfista?” “Nessun pro-
blema, c’è la possibilità di giocare anche 
per Lui. L’agenzia ha programmato un’ul-
teriore evento denominato 36x36 Roma, 
che si terrà nelle stesse date e si giocherà 
sugli stessi campi, aperto a tutti, ma ov-
viamente con classifiche e montepremi 
separati, insomma un evento nell’evento 
per mettere d’accordo tutti e offrire una 
pura esperienza di viaggio e golf”.
Cosa dite? Ci iscriviamo anche noi? 
Per maggiori informazioni visitate il sito
www.iviaggidiseve.com o scrivete a 
travel@iviaggidiseve.com

RedazioneCastelgandolfo Golf Club

Castelgandolfo Golf Club

Golf Club Parco dei Principi



Finalmente dei carrelli
pensati, immaginati e prodotti
da golfisti per i golfisti
Frutto dell’ingegno di imprenditori golfisti o di golfisti imprenditori?

I carrelli ProScore offrono prestazione 
top level ottenute grazie all’impiego di 
materiale di qualità e costruzione di 
precisione; facilità di trasporto e design 
contemporaneo. Questi risultati sono il 
frutto dell’impegno e dell’esperienza di 
alcuni imprenditori del settore top dei 
prodotti e soluzioni per l’impiantistica 
civile ed industriale che essendo anche, 
o forse soprattutto, appassionati golfi-
sti, hanno messo a frutto la loro grande 
esperienza ingegneristica e progettuale 
con l’esperienze e l’esigenze del golfista 
vissute personalmente su tanti percorsi.
Finalmente una serie di carrelli immagi-
nati e prodotti da golfisti per i golfisti.

Easy Inox
·	2 motori tubolari, uno per ogni ruota, 

ciascuno di 180W per garantire lunga 
durata nel tempo

·	Freno motore per il controllo sui pendii
·	Robusta struttura in acciaio inox, com-

pletamente smontabile, adatta a baga-
gliai ridotti 

·	Ruote maggiorate per aumentare la sta-
bilità, con battistrada intercambiabile

·	Regolazione velocità semplificata con 
comando progressivo

·	Regolazione in altezza della barra di co-
mando del carrello

·	Per sacche di tutte le misure
·	Presa USB per la ricarica del cellulare
·	Impostazione automatica della distan-

za (10/20/30 metri)

·	Display di indicazione dello stato di ca-
rica della batteria

·	Batteria al litio 24V 10Ah per autonomia 
maggiore di 36 buche

·	Porta score con porta palline, tee e ma-
tite

·	Porta ombrello e sacca per trasporto in-
clusi

·	Ingombro 70x33x44 cm

Easy Duo
·	2 motori tubolari, uno per ogni ruota, 

ciascuno di 180W per garantire lunga 
durata nel tempo

·	Freno motore per il controllo sui pendii
·	Robusta struttura in alluminio ripiega-

bile, ruote smontabili
·	Ruote con battistrada intercambiabile
·	Regolazione velocità semplificata con 

comando progressivo
·	Regolazione in altezza della barra di co-

mando del carrello

·	Per sacche di tutte le misure
·	Presa USB per la ricarica del cellulare
·	Impostazione automatica della distan-

za (10/20/30 metri)
·	Display di indicazione dello stato di ca-

rica della batteria
·	Batteria 12V 33Ah per autonomia di uti-

lizzo su 27/36 buche, al litio su richie-
sta

·	Chiusura con salvaspazio per l’automo-
bile

·	Porta score con cassetto per riporre pal-
line, tee e matite

·	Porta ombrello e sacca per trasporto in-
clusi

·	Ingombro 65x27x80 cm

Easy One
·	Motore singolo di elevata potenza: 

180W per garantire durata nel tempo
·	Robusta struttura in alluminio ripiega-

bile e con ruote smontabili

·	Ruote con battistrada intercambiabile
·	Regolazione della velocità semplificata 

con comando progressivo
·	Regolazione in altezza della barra di co-

mando del carrello
·	Per sacche di tutte le misure
·	Presa USB per la ricarica del cellulare
·	Impostazione automatica della distan-

za (10/20/30 metri)
·	Display di indicazione dello stato di ca-

rica della batteria
·	Batteria 12V 33Ah per autonomia di uti-

lizzo su 27/36 buche

·	Chiusura con salvaspazio per l’automo-
bile

·	Porta score con cassetto per riporre pal-
line, tee e matite

·	Porta ombrello incluso
·	Completo di sacca per trasporto
·	Ingombro 65x27x80 cm

Dati tecnici forniti dal produttore,
per ulteriori informazioni visitate il sito:
www.carrelligolf.com
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Soggiornate per almeno un weekend al 
Golf Club Castell’Arquato, oltre al golf ...
Come abbiamo più volte sostenuto in diverse occasioni il golfista “moderno” è diventato un poco “zingaro” e 
viaggiatore. Golf e turismo iniziano ad andare a braccietto anche da noi in Italia, seguendo l’esperienza di altre 
nazioni come Spagna e Portogallo dove hanno puntato sulla pallina da 45,93 grammi per attrarre un flusso mag-
giore di turismo di qualità. Ma per soddisfare queste richieste, e trarne i dovuti vantaggi, è necessario che sia-
mo assolte almeno due caratteristiche di base: un servizio di accoglienza qualificato e un territorio circostante 
interessante da scoprire. Per questo vi invitiamo a trascorrere almeno un weekend al Golf Club Castell’Arquato.

Quando si ha la fortuna di essere insedia-
ti in un territorio che di per se offre tan-
tissime opportunità, di cui accenneremo 
più avanti, le caratteristiche su cui dover 
puntare sono senza dubbio l’accoglien-
za e il servizio. Non nascondiamo che 
la prima cosa che guarda il golfista sono 
quelle “benedette” 18 buche, come sono 
disposte, come sono mantenuti i green 
e il resto che comprende tutto il percor-
so di gara, ma vogliamo anche dare per 
scontato che un Club serio, composto da 
un team professionale, queste cose non 
le può mininamente aver trascurate. 
E allora cosa porta un golfista/turista a 
scegliere di sostare in un Club invece che 
in un altro? A tradire il suo Club di appar-
tenenza per fare altre esperienze percor-
rendo qualche ora di auto? Sicuramente 
le nuove 18 buche da scoprire ma solo se 
prima e dopo quelle buche c’è qualcosa 
in più. Come riportato nel sottotitolo a 
fare la differenza è l’accoglienza e il ser-
vizio, o meglio la qualità dell’accoglienza 
e del servizio.
Inutile sottolineare che qui al Calstell’Ar-
quato l’accoglienza è l’eccellenza del 
Club, senza nulla toglire al bellissimo e 

variegato percorso di gioco, ciò che colpi-
sce subito varcando il cancello d’ingresso 
è la spontaneità e il piacere di ricevere 
“a casa loro” che vedi sui volti di tutto il 
team, ad iniziare dal Presidente Fabrizio 
Battanta e da Magdalena Ivanova George-
va che dirige il Club con professionalità, 
tatto, disponibilità e tanta energia.
Si perchè eccellere nell’accoglienza non 
è solo una questione di “vernice” di lus-
so o di un formale “il cliente ha sempre 
ragione”. Per eccellere nell’accoglienza 
bisogna aver quasi un senso innato nel 
capire le esigenze di tutti e provare un 
senso di appagamento nel soddisfare 
quella precisa esigenza, non per sempli-
ce dovere professionale ma soprattutto 
per il piacere di farlo. La professionalità 
a Castell’Arquato è di casa ma è proprio 
quella spontaneità che colpisce, quella 
cosa in più che c’è innata o non c’è e che 
nessuna scuola alberghiera o turistica po-
trà mai dare.
Detto questo, com’è giusto che sia, pas-
siamo a descrivervi un po’ più nel detta-
glio questo sorprendente Golf Club.
Nato nel 1991, il Golf Club Castell’Arqua-
to sorge nel punto di congiunzione tra le 
verdi vallate piacentine e le colline par-

migiane. E’ inserito in 64 ettari di verde, a 
220 metri sopra il livello del mare. Dista 
poche decine di Km. da Piacenza ed è a 
pochi minuti dal bellissimo borgo medie-
vale di Castell’Arquato.
E’ un percorso di pregio, disegnato da 
Cotton & Pennick, impegna e diverte 
tanto il giocatore più esperto quanto il 
principiante. Il Percorso è un 18 buche, 
par 73, metri 6.052, con 5 zone d’acqua e 
diversi bunker a difendere dei bellissimi 
e curatissini green, come ci si può rende-
re subito conto già dalla buca 1, un PAR 5 
di 445 in salita, non tanto lungo ma dif-
ficilmente raggiungibile in 2 visto l’osta-
colo d’acqua sul lato destro della buca; a 
difesa del green anche un piccolo bunker 
sulla sinistra dell’ingresso.
Il green di questa buca è su 2 livelli, non 

ha particolari difficoltà a meno che la 
bandiera non si trovi sull’ultimo livello, 
caratterizzato da un gradino notevole.
Tutte le buche sono ben descritte nel sito 
del Golf Club “www.golfclubcastellarqua-
to.com/golf/il-percorso” per cui vi invi-
tiamo a fare un piccolo click su di esso 
prima di iniziare il gioco, eviterete così 
qualche piccolo dispiacere.
Il Club è dotato di un campo pratica con 
20 postazioni di cui 6 coperte, putting 
green e servizio di golf carts, noleggio ba-
stoni, carrelli elettrici e a mano, pro shop. 
La Direzione del Club è molto attiva e 
attenta all’attività giovanile organizzan-
do annualmente dei corsi di avviamento 
al golf per giovanissimi ad iniziare dai 
6 anni. Questi corsi, condotti da Valerio 
Scorza (maestro federale) con l’assistenza 
dell’Arbitro Federale Davide Lodi Rizzini, 
si prefiggono di fornire i primi rudimenti 
sul gioco e le regole di base, cercando di 
creare un entusiasmo e uno spirito ag-
gregante fra i partecipanti, motivandoli a 
porsi obiettivi e strategie per conseguirli 
ma sempre nel rispetto e nella logica del 
piacere e del gioco.
Come dicevamo all’inizio dell’articolo il 
piacere di frequentare un Golf Club non 

può più esaurirsi alla fine della diciotte-
sima buca, difatti qui al Castell’Arquato 
possiamo evidenziare la gradevole zona 
del bar e del ristorante “Nona Buca”, im-
merso nel verde del campo da golf, lumi-
noso ed accogliente sempre aperto a tutti. 
Grazie alla sua posizione permette agli 
ospiti di ammirare lo splendido panora-
ma. La terrazza estiva regala incantevoli 
tramonti ed indimenticabili serate. Luogo 
ideale per ospitare qualunque evento. 
Una ristorazione anch’essa di qualità e di 
tradizione con i tipici salumi piacentini 
ad aprire le portate e a seguire i famosis-
simi tortelli ripieni d’erbetta e ricotta sal-
tati con burro e salvia che hanno saputo 
ingolosire ospiti di eventi di prim’ordine 
come nel caso della cena organizzata al 
termine della giornata “Golf For Charity 
Italia” che ha visto lo staff del ristorante 
preparare eccellenze gastronomiche per 
quasi 300 persone.
Per rendere ancora più gradevole e como-
do il soggiorno a Castell’Arquato il Club 
dispone di dieci confortevoli camere con 
entrata indipendente, muniti di climatiz-
zatore, tv, terrazzo privato e tutto l’occor-
rente per trascorrere qualche giorno in 

perfetta sintonia tra relax e natura. Il Club 
può essere il punto di partenza per poter 
visitare una zona che troppo spesso, a li-
vello d’interesse turistico e anche storico, 
è rimasta in ombra rispetto da altre a cui 
per la verità non ha assolutamente nulla 
da invidiare. Partendo proprio dal Castel-
lo di Castel’Arquato si può intrapprendere 
un’interessante visita a tutto il paese ini-
ziando dal Viale delle Rimembranze dove 
troverete l’imponente Torrione Farnesia-
no. Accanto si erge il Palazzo del Duca con 
l’omonima fontana. Proseguendo la salita 
e prendendo la via chiamata “Solata” ap-
pare la maestosa Rocca Viscontea. Giunti 
davanti alla Rocca lo sguardo rimane in-
cantato dalla Piazza Monumentale in cui 
sono rappresentati i tre poteri del medioe-
vo: il potere religioso (la Collegiata), il po-
tere militare (la Rocca), il potere politico (il 
Palazzo del Podestà)
Percorrendo poi pochi chilometri potrete 
trovare altri Borghi Medievali come Graz-
zano Visconti, il Castello di Vigoleno, il 
Castello di Rivalta, Bardi, Bobbio, tutto ad 
una distanza di un massimo di 1 ora
Per chi invece volesse cimentarsi in pas-
seggiate a cavallo nella splendida natura 
circostante a poca distanza dal Club può 
trovare alcuni maneggi perfettamente or-
ganizzati per l’esigenza. Da non dimenti-
care poi, per i più portati allo shopping, 
l’opportunità di approfittare del vicino “Fi-
denza Village” ad appena 15 minuti d’auto 
che propone oltre 120 boutique tra i mi-
gliori marchi nazionali e internazionali. 
A questo punto non crediamo che possa 
restarvi alcun dubbio per organizzarvi un 
lungo e interessante weekend al Golf Club 
Castell’Arquato.
Per informazioni:
www.golfclubcastellarquato.com/golf

RedazioneLa club House 

Vista della buca 15 dal green verso il tee Vista della buca 8

Vista del puttinggreen e dell’arrivo della buca 18

Vista della buca 4

Vista aerea del percorso del Castell’Arquato
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“SonoVero”: un progetto di tutela
e marketing evoluto
La globalizzazione commerciale ha tanti vantaggi, ma spesso fa perde-
re il controllo dei marchi e dei prodotti, così nasce la contraffazione, 
fenomeno sempre più in espansione che colpisce prevalentemente le 
aziende di fascia alta Italiane.

... Sveglia alle 7.00, caffè veloce, 
corri in ufficio, trova soluzioni, 
esci alle 19.00, partitina con gli 
amici, mangia qualcosa, leggi due 
righe e poi tutti a letto.
Sveglia alle 7.00, caffé veloce, 
“chissà se questa volta mi paghe-
ranno in tempo”, porta giù il cane, 
fatti venire un’idea buona, anche 
due, meglio tre… E poi tutti a letto.
Tre scenari molto comuni, in cui è 
facile identificarsi.
Allora ci deve essere qualcosa, 
sotto sotto, che magari non abbia-
mo considerato, che ci è sfuggito. 
Un qualcosa che influisce sulla 
vita di tutti gli individui di questo 
Pianeta!
“Il caffè?”
Certamente, per tutti gli Italiani il 
caffè è importante, ma in questo 
caso non è il caffè, è qualcosa di 
ancora più “potente”, che quando 
ne sei cosciente, sì che ti sveglia!
Infatti, è un qualcosa che dovrem-
mo avere ben chiaro ogni mattina, 
proprio quando sorseggiamo, un 
po’ di fretta, il nostro amato caffè.
“Il Triangolo!”
Aspetta. 
Qui parliamo di un un triangolo, 
particolare, direi “sacro”. 
Sei curioso?
Ebbene, quella cosa che influisce 
sulle nostre vite quotidiane (che 
tu sia Italiano, Canadese o Giap-
ponese non fa differenza), è il co-
siddetto “Triangolo della Qualità”.

Tempo + Denaro + Obiettivi 
Globali = Qualità

Il Triangolo della Qualità è lo stru-
mento per eccellenza utilizzato 
dal Project Manager ogni volta che 
si tratta di iniziare (e poi gestire) 
un progetto. 
Un Project Manager deve sempre 
avere in mente, per il successo 

del progetto stesso, queste tre va-
riabili: tempo, denaro e obiettivi 
globali. 
E la qualità?
La qualità è posta al centro del 
triangolo, per cui se cambia una 
delle tre variabili cambia anche la 
qualità del progetto, non a caso 
viene anche chiamato “triangolo 
dei vincoli”.
E chi siamo noi, se non i “Project Ma-
nager” della nostra quotidianità?
Ed ecco che qui ci accorgiamo che 
il Triangolo è qualcosa che spes-
so non consideriamo, forse non 
l’abbiamo mai considerato, fino a 
che la vita ce lo piazza prepoten-
temente sotto gli occhi.

La qualità intesa come benes-
sere sottostà a dei vincoli

La qualità non è scontata, lo sap-
piamo, eppure, quante volte le 
nostre scelte hanno influito sulla 
qualità della nostra vita!
Magari perché ci siamo limitati a 
fare un lavoro che non ci gratifi-
cava a dovere, sia in senso eco-
nomico che personale, ma siamo 
rimasti perché l’obiettivo era di 
“portare lo stipendio a casa”.
Oppure, ci troviamo a convivere 
in relazioni insoddisfacenti, per-
ché in qualche modo “ci fanno 
comodo”.
La qualità non è comoda, proprio 
perché richiede di dare valore a 
dei vincoli ben precisi: il tempo, il 
denaro (in questo contesto inteso 
anche come gratificazione mate-
riale) ed i nostri obiettivi. 
Non tenendo in considerazione 
questi vincoli (che sono “variabili” 
nel senso che evolvono nel tem-
po), è come se vivessimo in moda-
lità autopilota.
Accettiamo compromessi di cui 
non siamo proprio felici (met-

tendo da parte i nostri obiettivi), 
scambiamo l’accontentarsi con 
la rinuncia (dimenticandoci del 
nostro valore che ha un peso nel 
mondo) e ci allontaniamo pro-
gressivamente da quello che gli 
antichi chiamavano “il benessere”, 
ovvero, “lo stare bene”, “il vivere 
bene”, in una parola: la qualità!

Il senso della qualità

La domanda è: “possiamo dare 
una definizione di qualità o benes-
sere?”
Facciamo che ognuno di noi pone 
questa domanda a se stesso: “che 
cos’è per me il benessere, che cosa 
intendo per qualità della vita?”
Personalmente, vivo bene e mi 
sento bene quando utilizzo il tem-
po portando avanti ciò che sono 
i miei obiettivi (desideri e sogni), 
consapevolmente, in presenza, 
e riconoscendo innanzitutto che 
hanno un valore per me stessa ed 
in relazione alle persone e all’am-
biente che mi circonda.
Non è stato sempre così! 
La qualità o il benessere, come 
dicevamo, non sono scontati, 
benché siano al centro delle tre 
variabili.
Ho dovuto imparare ad utilizzare 
il Triangolo della Qualità e a capire 
che è essenziale dare un ruolo di 
tutto rispetto al tempo, al denaro 
e agli obiettivi ogni volta che ini-
zio un progetto e, più in profon-
dità, ogni volta che apro gli occhi 
ed inizio il progetto di un nuovo 
giorno.

Il Triangolo della Qualità: scel-
te di libertà

Quando bevi il caffè la mattina, 
quando porti i bambini in piscina, 
quando prendi delle decisioni al 

lavoro, quando metti a posto le 
idee che arrivano: fai una scelta.
Costruisci ogni singolo giorno a 
seconda delle scelte che fai o che 
non fai.
Quando impari a dare un valore, 
un peso, alle tre variabili (tempo, 
denaro, obiettivi) puoi fare scelte 
di presenza e quindi di libertà, 
perché sei tu che scegli consape-
volmente!
La scelta consapevole dipende 
essenzialmente da due fattori: 
avere fiducia in se stessi ed avere 
coraggio.
La fiducia in se stessi è ciò che 
determina il valore di ciò che 
siamo in relazione a dove voglia-
mo andare, a che cosa vogliamo 
ottenere e alle persone di cui ci 
circondiamo; il coraggio, invece, è 
il luogo da dove eseguiamo le no-
stre scelte: il nostro cuore (“corag-
gio” dal latino “cor habeo”, ovvero, 
“avere cuore”, “stare nel cuore”). 
Il benessere o qualità è quello 
stato d’essere in cui seguendo il 
tuo cuore, riconosci il tuo valore, 
avendo fiducia in chi sei e rispet-
tando ed onorando il tempo che 
vivi, arricchendolo di scelte che 
ti soddisfano, che ti fanno stare 
bene e migliorano te ed il mondo 

(anche se sono piccole scelte pos-
sono migliorare, se non il mondo, 
la vita di chi ti circonda quando 
sono prese in presenza).
Tempo, denaro, obiettivi allora 
sono in risonanza con ciò che tu 
vuoi veramente e, quindi, il varia-
re di una variabile acquista final-
mente un senso, determinato da 
una scelta qualitativa che prendi, 
consapevolmente.

Salgo o scendi?

Erano le 16.00, il 5 Settembre, era 
caldissimo e volevamo andare al 
mare. Questo era l’obiettivo gene-
rale: passare qualche ora insieme, 
rilassarci e “staccare la spina”.
“Salgo o scendi?”, mi aveva chiesto.
Un musicista (che mi aveva pas-
sato un contatto importante per 
il mio lavoro di blogger) mi aveva 
mandato un messaggio “di prome-
moria” per un articolo promesso, 
una sua intervista per promuove-
re la “Settimana di Musica Classi-
ca” che iniziava il 27 Settembre.
“Sali, dai!”, gli risposi. “Così mi aiuti 
a riguardare l’articolo, tu in Ingle-
se sei fortissimo”.
Lui così gentile, sempre con quel 
sorriso luminoso, si mette a di-

sposizione e passiamo il pomerig-
gio, invece che al mare, a riguar-
dare l’articolo.
Si fa tardi, è ora di andare al lavo-
ro per entrambi, articolo fatto. “Fi-
nalmente posso togliermi questo 
pensiero e ricambiare il gesto del 
musicista”.
Lui scende giù dalle scale, chiude 
la porta e… Non ritorna più. 
La sua ultima scelta è stata una 
scelta di presente gentilezza, an-
che se era stanco, non l’ha fatto 
pesare, mi ha dato una mano con 
il cuore.
La mia ultima scelta con lui è sta-
ta dettata dalla pressione di voler 
ricambiare un favore (inutilmen-
te, perché mancava ancora molto 
all’evento, perché era un articolo 
gratuito e perché, in fondo, il bene 
si fa in silenzio).
Il triangolo, ancora, no, non l’ave-
vo considerato!
La vita è un gioco, ed in questo 
sta la sua bellezza (così bella che 
spesso non è comprensibile). 
La vita è anche una sfida, che va 
affrontata con consapevolezza, e 
se hai fiducia in te stesso, se sei 
nel cuore, allora hai il coraggio di 
scegliere liberamente, tenendo a 
mente l’impatto che il tempo, il 
denaro, gli obiettivi hanno sulla 
qualità di ogni singolo momento, 
sulla qualità delle tue relazioni, 
sulla soddisfazione delle tue azio-
ni, e quindi sul tuo stato d’essere 
o benessere.

E tu, che cosa te ne fai del 
Triangolo?

Ora che lo sappiamo l’atteggia-
mento che possiamo adottare nei 
confronti del Triangolo della Qua-
lità può essere di provarlo, anche 
Renato ha detto “d’accordo ci pro-
verò, la geometria non è un reato”. 
Io posso solo concludere dicendo 
che “il triangolo lo rifarei, io ri-
schierei di trovarmi al buio fra le 
braccia lui”, specialmente adesso 
che il Triangolo sì, l’ho davvero 
considerato!

Flora Bee
ricercatrice spirituale, blogger, 
copywriter, web marketer.

La problematica per aziende e 
consumatori si fa ogni anno più 
pressante ed è per cercare di tute-
lare la filiera che abbiamo svilup-
pato SonoVero.
La contraffazione ha raggiunto 

Il Triangolo no, non l’avevo considerato…
Sveglia alle 7.00, caffè veloce, mentre i bambini si preparano per la 
scuola, vai al lavoro fino alle 14.00, riprendi i bambini, portali in pisci-
na, disfa la borsa della piscina, controlla che facciano i compiti, cena e 
poi tutti a letto. ...

Tiziana Balestri

La superstar degli integratori
l resveratrolo è stato considerato per anni una superstar tra gli integra-
tori, con studi che ne mostravano gli effetti benefici.

Studi effettuati su processi ossi-
dativi, patologie e invecchiamen-
to. E in effetti i dati della ricerca 
sono molto interessanti, 
Il resveratrolo è uno stilbene, un 
composto polifenolico, una delle 
tante molecole che le piante pro-
ducono per proteggersi in situa-
zioni di stress: lesioni, infezioni 
da parte di funghi o batteri ed 
esposizione a raggi ultravioletti. 
Con questa prefazione molto im-
portante, in questa seconda edi-
zione della rubrica benessere a 
360’ a proposito di alimentazione 
e integrazione, voglio parlarvi di 
un altro integratore di cui faccio 
uso giornaliero e che mi ha dato 

molti benefici.
E’ un integratore che contiene i 5 
frutti rossi più antiossidanti pre-
senti in natura: la bacca di acai, 
il melograno, il mirtillo, la ciliegia 
e l’uva nera oltre all’aloe e il the 
verde.
Grazie alla sua formulazione in 
gel è in grado di essere biodi-
sponibile in pochissimo tempo, 
migliora la circolazione, fornisce 
energia, molto indicato per le in-
fiammazioni, alza le difese immu-
nitarie ed è un grande apporto di 
vitamine.
Questo particolare integratore 
contiene una quantità di resvera-
trolo molto importante per dose Tiziana Balestri, Imprenditrice del “BellEssere”

ed è come se noi bevessimo mol-
teplici bicchieri di vino rosso sen-
za ovviamente l’apporto di alcool.

La sua individuazione nel vino 
rosso, nei primi anni 90, ha desta-
to un grande interesse ed è stata 
utilizzata per spiegare il parados-
so francese, ossia il fatto che gli 
abitanti del sud della Francia, no-
nostante una dieta ricca di grassi 
saturi, presentano una 
incidenza ridotta di malattie car-
diovascolari. Il consumo abituale 
di vino rosso, ricco di reveratrolo 
e altri flavonoidi, è stato indicato 
come uno dei possibili fattori pro-
tettivi, dando il via ad una mole 
imponente di studi sul ruolo che 
questo composto avrebbe nella 
prevenzione e nel trattamento di 
un gran numero di patologie.

Tiziana Balestri
tittabalestri@gmail.com

livelli di fatturato incredibili, si 
calcola circa il 40% del fatturato 
totale, moda, settore vitivinicolo, 
aziende agroalimentari e farma-
ceutiche sono i settori più colpiti. 
SonoVero è stato creato per venire 

incontro alle esigenze del merca-
to riguardo alla salvaguardia dei 
prodotti e del Made in Italy, un 
sistema modulare strutturato e 
adattabile ad ogni azienda, valido 
per una campagna di marketing 

evoluta che interagisce diretta-
mente con il cliente finale, con dei 
costi accessibili.
Esistono più livelli di protezione 
da poter utilizzare in modo auto-
nomo o abbinandoli tra loro così 
da creare la combinazione giusta 
per ogni prodotto e al mercato 
di riferimento. Partiamo da una 
base, Tag UVB per arrivare al top 
di gamma un Tag NFC che dialoga 
direttamente con gli smartphone.
Un’azienda ha necessità di tute-
lare tutta la filiera commerciale 
garantendo un’acquisto certo in 
ogni parte del mondo, tranquilliz-
zando il cliente così da aumentare 
il valore di un brand e di conse-

guenza i profitti aziendali.
Inoltre SonoVero è uno strumento 
di marketing evoluto sul mercato 
diretto e online, creando un filo 
diretto con il cliente migliorando la 

perfezione aziendale sul mercato . 

Mauro Schiatti 
Responsabile commerciale 
Mobile +39 342 0997509

La rubrica “Piacere&Benessere360” è a cura di Alvaro Alimenti. Tutti i contenuti in essa riportati sono responsabilità unica del curatore della stessa. La redazione di Indianews Golf Cup declina ogni responsabilità per eventuali contestazioni e/o controversie.
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Quale donna nell’arco di una vita 
non ha desiderato una pelle più 
giovane e vellutata? Quale donna 
non ha voluto una bocca più sen-
suale? Quale donna non vorrebbe 
avere un aspetto sempre fresco e 
frizzante?
Ecco, giovani e non più giovani 
lettrici: fin qui siamo d’accordo! 
Ogni donna va pazza per la pro-
pria bellezza e , in suo nome, è 
disposta a tutto!
Ciò premesso, un’altra osserva-
zione è d’obbligo: non tutte le 
pelli sono uguali!
Se è vero come è vero che la bellez-
za di ogni donna passa attraverso 
la sua pelle, è altresì noto a tutti 
che il mondo femminile è variega-
to: diverso è il colore della pelle.
Nel tempo della globalizzazio-
ne questo è tanto più vero: pelli 
bianche e pelli scure convivono 
ormai, in proporzioni diverse, in 

ogni parte delle Terra.
Per pelli scure in particolar modo 
sono pensati i prodotti della linea 
Zahida Darkskin Makeup: non più 
solo per pelli chiare, ma con un 
occhio più attento a pelli più am-
brate, più scure. 
L’effetto della linea Zahida Dar-
kskin su pelle scura è ottimo: pro-
tegge la cute, esalta la luminosità 
e corregge imperfezioni.
Potresti dire di on aver messo su 
niente, tanto è naturale il risultato!
Ovviamente la linea Darkskin 
comprende prodotti altrettanto 
ottimi per pelli chiare: provare 
per credere!

Articolo scritto e curato da:
Amber Ali 
per info prodotti contattare con 
WhatsApp +393457383345
Instagram @zahida.makeup
www.zahida-darkskinmakeup.com

Sempre e ovunque
Se c’è qualcosa che unisce ogni donna in ogni 
angolo della Terra, questa cosa è la cura del 
corpo e l’esaltazione della bellezza femminile
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Il Qigong Medico della Onorevole Famiglia
Lam e Master Romeo Zampetti
Nell’agosto del 1996 e precisamente il 4 agosto, ero ad Hong Kong cau-
sa un forte raffreddore, il mio Maestro  di Kung Fu Grandmaster Wil-
liam Cheung mi portò a comprare delle medicine presso un suo cono-
scente e amico titolare della farmacia tradizionale. ...

La rubrica “Piacere&Benessere360” è a cura di Alvaro Alimenti.
Tutti i contenuti in essa riportati sono responsabilità unica del
curatore della stessa.
La redazione di Indianews Golf Cup declina ogni responsabilità per 
eventuali contestazioni e/o controversie.
Per informazioni scrivere a: alvaro.alimenti@gmail.com

Il dottore all’interno della farma-
cia era un arzillo signore di nome 
Ho Chium Lam a quei tempi aveva 
appena compiuto 75 anni, il mio 
Maestro mi presentò a lui come 
un allievo diligente, lui il Dotto-
re dopo avermi visitato a livello 
energetico sui meridiani, mi die-
de delle pasticche dall’acre odo-
re, lui mi disse “prendile e basta”, 
il giorno dopo stavo decisamente 
meglio e la febbre era passata 
“avevo appena inconsapevolmen-
te  conosciuto una Leggenda del 
Qigong  un discendente diretto 
della famiglia Lam di Shao Yang!”
Da quel giorno con i contatti giu-
sti (raccomandato dal Grandma-
ster Cheung) ho chiesto al Mae-
stro Dott. Ho se potevo imparare 
qualcosa sulla sua disciplina Oli-
stica, lui mi accolse come fossi di 
famiglia e non pretese per tutto il 
mese di agosto  che feci appren-
dimento nessun compenso. 
 In quei pochi giorni la mia espe-
rienza maturò e si formò apren-
domi la mente ad  un Mondo che 
non conoscevo un Mondo fatto di 
sapienza e conoscenza profonda 

della Medicina classica Cinese.
Da allora con l’aiuto del Dott. Lam 
e del nipote Paul ho arricchito il 
mio bagaglio tecnico, con una vi-
sione da artista marziale ma allo 
stesso tempo con la consapevo-
lezza di poter iniziare a compren-
dere gli arcani del Daoyin  della 
Onorevole famiglia Lam.
Il Qigong dei Lam è da conside-
rarsi tra le più pure  interpreta-
zioni Olistiche nella Medicina 
Cinese Classica,
Si basa su un Manoscritto origi-
nale ritrovato in Cina a Shao Yang  
(risalente al VI secolo D.C.) tra-
mandato poi da generazioni nel 
seno della Famiglia Lam stessa,  e 
arrivato a noi sulla teoria e prati-
ca degli esercizi Daoyin (il nome 
antico di Qigong) su un concetto 
cardine insito nei rigidi parametri 
Medico-Olistico della Fusione Me-
ridianica delle Energie, che rap-
presenta la pietra miliare della Fa-
miglia Lam e degli insegnamenti 
del Maestro Romeo Zampetti.
Di cosa si tratta:
Sarebbe molto lungo parlarne 
esaustivamente, ma basti sapere 

Il Maestro Romeo Zampetti

Il Maestro Romeo Zampetti

Alvaro Alimenti

che l’energia esterna che ci avvi-
luppa e ci sostiene non è altro che 
un antico richiamo di risonanza  
ancestrale che dall’universo si 
espande (secondo i dettami taoi-
sti di Lao Tzsi) verso tutto il cre-
ato, basta beneficiarne attraverso 
l’esercizio Qigong che grazie alla 
respirazione naturale (diafram-
matica) ed i recettori (le braccia) 
ci trasforma  in simbiosi energe-
tica, ovvero è grazie all’esercizio 
ai suoi parametri che riusciamo 
ad immagazzinare energia ance-
strale e trasportarla verso il cen-
tro di trasformazione alchemica 
interiore nel nostro corpo, con lo 
scopo  e la funzione di amalga-
mare le due energie, ovvero quel-
la esterna ancestrale e cosmica 
con quella interiore di nostro do-
minio, le due energie simbiotica-
mente si miscelano e con l’alchi-
mia interiore e le trasformazioni 
vengono a crearsi i presupposti 
di una nuova energia di fusione, 
più benevola per il nostro corpo, 
e attraverso i meridiani si espan-
de e si dirama irrorando tutti gli 
organi interni e permettendo al 

sistema circolatorio energetico di 
riequilibrarsi e riparare gli stessi.
Qigong della Famiglia Lam è gin-
nastica degli organi interni!
Attingere dal creato nuova ener-
gia benevola, una energia antica, 
ancestrale, che ha un potente po-
tere terapeutico, creando con l’e-
sercizio olistico una simbiosi tra 
terra e cielo l’uomo come mezzo 
di trasmissione energetica.
L’esercizio Qigong  l’Arte del re-
spiro, della Onorevole Famiglia 
Lam, deve essere svolto  in con-
dizioni naturali, ovvero all’aperto  

avendo dei fondamenti prepara-
tori come paradigmi imprescindi-
bili: L’altura, le piante e gli alberi, 
la terra ferrica, il mare, i fiumi o 
laghi..
La Cronobiologia determinante 
nel prescindere gli elementi che 
ci possano portare al successo o 
alla disfatta dell’esercizio olistico 
stesso, porre attenzione alle ore 
del giorno in cui i meridiani sono 
più sensibili..
Le fasi lunari sono un altro im-
portante elemento da prendere 
in seria considerazione nell’af-

frontare un esercizio Qigong, la 
coincidenza della Luna crescente 
ci offre migliore opportunità nel 
veicolare energia benevola..
Questi sono i Paradigmi impre-
scindibile nell’affrontare l’eserci-
zio Qigong, la Famiglia Lam di cui 
il Maestro Dott. Ho fa presente e 
raccomanda di applicare sempre  
queste valenze  di fondamentale 
importanza per la salute stessa 
della persona.

Romeo Zampetti
romzamp@gmail.com

Il Maestro Romeo Zampetti
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I “turtéi” degustati al Castell’Arquato
in cima alla classifica del nostro “giro”
gastronomico per Golf Club
I tortelli alla piacentina (o turtéi, nel dialetto piacentino) sono una tipologia di pasta fresca ripiena tipica della 
tradizione culinaria della provincia di Piacenza e sono il piatto forte del Ristorante Nona Buca del Golf Club Ca-
stell’Arquato, e le piacevoli sorprese non finiscono qui.

Prima della nostra visita pre gara al Golf 
Club Castell’Arquata un amico, che oltre 
di golf s’intende di buona e sana cucina, 
ci aveva consigliato di cogliere l’occasio-
ne per fermarci al Ristorante del Club che 
ne sarebbe valsa la pena. Con quell’ami-
co, che solo per discrezione non svelia-
mo il nome, ora abbiamo un debito.
Come dicevamo nel sottotitolo i “turtéi”  
sono “uno” dei piatti forti del Nona Buca, 
la tradizione dei tortelli tipici di questa 
zona dell’Italia settentrionale risale a 
tempi lontani e nello specifico al Medioe-
vo. A parlarne è stato lo stesso Boccaccio 
che definiva “piasentino” la tipologia di 
tortello mangiato nella città di Piacenza.  
Ciò che rende unici i tortelli alla piacenti-
na è la loro forma e nello specifico la loro 
chiusura a “due code” che viene men-
zionata a partire dal 1351 e deve la sua 
origine alla visita di Francesco Petrarca al 
castello di Vigolzone (PC). Per l’occasione 
si volle modificare i comuni ravioli con 
un prodotto esteticamente gradevole 
all’altezza dei canoni estetici del poeta.
Ma come sono questi “turtéi”? Ecco spie-
gato: l’impasto dei tortelli è composto da 

farina, acqua, uova, sale a cui si aggiunge 
un ripieno costituito invece da ricotta, 
spinaci, Grana Padano, noce moscata, 
uova e sale. Semplice, ma le cose sem-
plici sono sempre le più difficili da fare 
bene e a volte raggiungono l’eccellenza 
come in questo caso.
I tortelli alla piacentina possono essere 
conditi a piacimento e comunemente 
vengono accompagnati da burro fuso 
insaporito da qualche foglia di salvia e 
formaggio Grana. 
La tradizione piacentina però vuole che i 
tortelli vengano conditi con un intingolo 
a base di funghi porcini che può essere 
in rosso, con salsa di pomodoro, oppure 
in bianco, come quelli che abbiamo de-
gustato noi.
Ma prima dei tortelli non ci siamo fatti 

mancare una bella portata di salumi della 
zona che comprendeva la famosa cop-
pa piacentina, salume italiano a base di 
carne suina a denominazione di origine 
protetta, tipico della provincia di Piacen-
za. Questa coppa è prodotta con carne 
proveniente dal collo del maiale e la la-
vorazione può avvenire esclusivamente 
nel Piacentino, mentre le carni possono 
provenire dall’Emilia-Romagna o dalla 
Lombardia. 
La sua caratteristica peculiare è la “dol-
cezza”, che richiede una percentuale di 
sale limitata e l’uso molto calibrato delle 
spezie che non devono sovrastare il “pro-
fumo” del salume stagionato.
A seguire immancabile il prosciutto di 
Parma, tipico della provincia e più preci-
samente la zona di produzione è posta 5 
km a sud della via Emilia, fino ad un’alti-
tudine non superiore a 900 m, delimitata 
ad est dal torrente Enza e ad ovest dal 
torrente Stirone.
Sul vassoio di portata del Nona Buca non 
poteva mancare la pancetta piacentina 
(DOP). Gli allevamenti dei suini destinati 
alla produzione della pancetta piacentina 

debbono essere situati del territorio delle 
regioni Lombardia ed Emilia-Romagna, la 
zona di lavorazione è la sola provincia di 
Piacenza. Il gusto della pancetta piacen-
tina è molto particolare e la grande per-
centuale di grasso gli conferisce un odo-
re e sapore dolce e leggermente speziato 
molto gradevole. La produzione avviene 
all’interno del territorio della provincia di 
Piacenza, limitatamente alle aree ad alti-
tudine inferiore ai 900 metri s.l.m
Altra “delicatezza” il salame piacentino, 
un preparato a base di carne a denomina-
zione di origine protetta. Viene preparato 
con carne e grasso di maiali provenienti 
da Emilia-Romagna e Lombardia e lavora-
to nella sola provincia di Piacenza.
Salame a grana grossa, al taglio deve es-
sere compatto, con la parte magra di un 

rosso carico e ben distinguibili lardelli 
bianco-rosati abbastanza grossi. Dolce e 
saporito con profumo delicato non sovra-
stato dalle spezie. Il suo segreto della sua 
bontà è nella qualità della materia prima, 
nella fine lavorazione e nella la stagiona-
tura, fase delicata che dura almeno 45 
giorni. Dopo questo “giro” di salumi e di 
tortelli si era effettivamente più che sazi 
ma la gola ha avuto la meglio e non ci 
siamo fatti mancare un assaggio, giusto 
un assaggio, dei famosi pisarei e fasö. Si 
tratta di gnocchetti di farina e pangratta-
to conditi con un sugo a base di fagioli, 
lardo, cipolla e pomodoro. Antica ricetta 
contadina povera ma completa, ancora 
oggi è molto diffusa tra la gente e nei 
ristoranti del piacentino. Il piatto è stato 
valorizzato e disciplinato con il marchio 
De.Co. dall’amministrazione comunale 
di Piacenza. Concluso questo “assaggio” 
sinceramente non ce la siamo sentita di 
affrontare anche i dessert che avevano 
comunque un ottimo aspetto.
Nel menù del Nona Buca, oltre ai piatti ti-
pici del territorio, non mancano neanche 
altre prelibatezze come la tartare di gam-
beri o gli spaghetti con le vongole, ciò 
per andare incontro alle esigenze di tutti 
i “golfisti” e non solo, ma il tutto sempre 
curato in modo egregio e sempre di alta 
qualità. Due parole ovviamente vanno a 
tutto il team del Nona Buca che con corte-
sia, simpatia e professionalità ci ha sapu-
to incantare con una così gustosa degu-
stazione. Spesso il segreto di un ottimo 
ristorante si trova nelle caratteristiche 
più semplici, materia prima di altissima 
qualità e rispetto della loro unicità anche 
nel loro utilizzo.
Questo è per noi di India Golf Cup il Nona 
Buche di Castell’Arquata, compli-
menti.

Redazione

I famosissimi turtéi del Nona Buca

Il Nona Buca è una location adatta per ogni occasione, sportiva, business, romantica

I tipici salumi piacentini serviti al Nona Buca
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Louisiana di Ferragosto al Piandisole Golf
pura competizione a 1.000 metri s.l.m.
Sarà stata l’aria fresca proveniente dal vicino Parco Nazionale della Val Grande o,
appunto, i 1.000 di altitudine da trasmettere tanta energia e vitalità ai giocatori da 
dare alla gara ferragostiana un carattere molto “combattivo”.

Il Piandisole Golf Club ha un percorso di 
montagna incastonato sulle pendici del 
comune di Premeno (VB) appena sopra 
la sponda piemontese del Lago Maggiore.
Giocare qua è molto bello ma come per 
tutti i percorsi non pianeggianti serve una 
maggior concentrazione e attenzione. 
Concentrazione non facile da trovare an-
che da parte dei più bravi, visto l’ambien-
te nel quale si gioca, ricco di improvvisi 
squarci sul Lago maggiore e, sull’opposto 
versante, i quattromila metri del “Gruppo 
del Rosa” e del “Mischabel”, che attirano 
l’attenzione e fanno sognare tutti, anche 
quelli dall’animo meno sensibile. 
Nonostante tutto ciò la gara India Golf 
Cup di sabato 15 agosto è stata caratte-
rizzata da una gran carica agonistica e da 
pura, ma corretta, competizione. Sarà sta-
to anche l’aggreggazione a squadre che 
ha reso la gara intensa e accattivante. Una 
formula divertente che forse IGC potrà ri-
petere in qualche altra occasione, magari 
in coincidenza, come avvenuto per ferra-
gosto, di qualche festività autunnale.
Ma veniamo ai risultati della giornata che 
vedevano premi a categoria unica.
Terzo Netto con 44 punti alla squadra 
composta da Lainati Maurizio, Guzzi Lu-
ciani, Tosi Enrico e Pavia Anna.

Con 47 punti piazzamento d’onore alla 
squadra formata da Valerio Nicola, Co-
lombo Camillo, Fiocchi Dario e Leutwyler 
Sandra. Primo Netto con ben 50 punti sal-
gono sul gradino più alto Scarsetti Marco, 
Scarsetti Roberto, Molinari Andrea, Metal-
di Lorella. Oltre alla premiazione alle pri-
me tre squadre sono stati assegnati anche 
due premi individuali: Nearest to the Pin 
maschile a Lancetta Maurizio e Nearest to 
the Pin femminile a Tosi Enrica.
Oltre al divertimento per il gioco tutti 

i partecipanti hanno apprezzato molto 
questa “location” immersa in una natura 
splendida dove si vedevano volteggiare 
in un cielo azzurro alcune aquile in cerca 
della propria preda. Una cosa non da poco 
se si pensa che qui a Premeno si è a solo 
poco più di un’ora di auto da Milano.
Per il prossimo ferragosto 2021 
India Golf Cup sta già facendoci 
un pensiero.

Redazione
Gianmario Sbranchella, organizzatore e patron del Circuito IGC con Ylenia, segreteria 
IGC, alla consegna dei premi di gara

La squadra 3a classificata: Lainati Maurizio, Guzzi Luciano, Tosi Enrica, Pavia Anna

La squadra 2a classificata: Colombo Camillo, Leutwyler Sandra, Valerio Nicola, Fiocchi 
Dario 

Lancetta Maurizio ritira il premio Nearest to the Pin

Metaldi Lorella ritira il premio per la squadra 1a classificata composta da Sacrsetti 
Marco, Scarsetti Roberto e Molinari Andrea
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L’unione fa la forza, e fa risultato ...anche nel golf.
La bella esperienza di India Golf Cup al Golf di Folgaria
Due giorni di golf, due distinte gare più una classifica combinata, tre premiazioni e quattro “attori” in campo hanno 
consentito di avere quasi un overbooking il 22 e 23 agosto al Golf Club di Folgaria, con la soddisfazione di tutti.

In un’annata stravolta da mille imprevi-
sti, dove non è stato facile trovare ener-
gie e stimoli per programmare e pensare 
al futuro, fare o aderire a nuovi progetti, 
IGC insieme ad alcuni eccezionali partner 
ci ha provato, e il risultato non solo è sta-
to superiore alle aspettative ma è stato 
anche un “pieno” di energie per il futuro.
Il calendario del Circuito IGC previsto e 
presentato a fine febbraio 2020 all’Hotel 
Splendide Royal di Lugano, è stato, per 
ovvi motivi, annullato. Alla riapertura 
delle attività sportive, avvenuta a fine 
maggio 2020, IGC non poteva mantenere, 
per rispetto al suo regolamento, il corso 
previsto del Circuito (recupero di ben 9 
gare programmate). Invece di rimandare 
completamente la sua attività al 2021 ha 
deciso di fare di tutto per organizzare 
singole gare come è avvenuto a Menag-
gio, alla Pinetina e a Pian di Sole.
IGC non voleva mancare nemmeno al 
Golf Club Folgaria, per la gara già in ca-
lendario per sabato 22 agosto, ed è qui 
che è nata una bella novità.
Per la domenica successiva 23 agosto, 
sempre a Folgaria, era prevista un’altra 
gara del circuito Best of Golf, se usassi-
mo il metro di valutazione consueto del 
“commercio” o del “marketing” potrem-
mo definirlo un competitor della stessa 
IGC. Invece grazie all’iniziativa e all’idea 
di “I Viaggi di Seve” di organizzare in con-
temporanea una “36x36 Golf Challenge” 
su due giorni e alla super collaborazione 
della segreteria del Folgaria, alla dispo-
nibilità dei due Circuiti, India Golf Cup 

e Best of Golf, di fare due gare identiche 
con stesso regolamento (a coppie 4 PLM) 
e di consentire l’unione dei risultati delle 
due gare per fare una terza classifica, con 
relativa premiazione, si sono visti nume-
rosissimi ed entusiasti giocatori per tutti 
i due giorni di gara.
Sia India Golf Cup che Best of Golf hanno 
così organizzato la propria gara “racco-
gliendo” le proprie iscrizioni ma promuo-
vendo anche la possibilità reciproca di 
partecipare alla gara del “concorrente” 
per poter aderire alla “36x36 Golf Chal-
lenge” la cui organizzazione, iscrizione 
ecc. era affidata allo sponsor “I Viaggi 
di Seve” che per l’occasione ha messo in 
palio un viaggio golf per due persone in 
Spagna più altri voucher.
Anche se non è stato facile, più che orga-
nizzare, coordinare quattro diverse enti-
tà, Club Folgaria, I Viaggi di Seve, Best of 
Golf, India Golf Cup, il risultato ottenuto 
ha soddisfatto tutti, la cosa più importan-
te è stato aver dimostrato che la collabo-
razione, l’unione fa la forza. Un possibile 
“concorrente, antagonista” può diventare 
un alleato, specialmente in un momento 
delicato come questo dove energie, in-
vestimenti, si devono ben calibrare deve 
per forza emergere la volontà di unione 

(ovviamente guardando ognuno i propri 
interessi) e cogliere al volo possibili si-
nergie senza pensare sempre e solamen-
te al proprio piccolo orticello. Crediamo 

che solo così, come hanno fatto questi 
quattro “attori del golf” si possa superare 
questo momento estremamente difficile 
e ancora tutto da capire, guardando al 
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Il tavolo dei premi della gara IGC da sinistra Alex Di Non, promotore della 36x36 Golf Challege e titolare de “I Viaggi di Seve, Andrea 
Binda responsabile Segreteria del Golf Club Folgaria e Gianmario Sbranchella organizzatore e patron del Circuito India Golf Cup

Due dei Team partecipanti alla gara IGC e alla 36x36, al centro Antonio e Gady Canna-
rozzo, ai lati da sinistra Alex Di Non e Gianmario Sbranchella

Gli amici di IGC Nicola e Sandra mentre affrontano uno dei green più panoramici del 
percorso del “Folgaria”

Alex Di Non “lancia” la combinata 36x36

Mary andrà in buca?
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futuro con un barlume di ottimismo e 
speranza, e non solo nel golf.
Detto questo passiamo alla cronaca 
“sportiva” di questa due giorni.
Sabato 22 agosto, per la gara India Golf 
Cup, il tempo era splendido, sole e tem-
peratura ideale dei 1.200 m s.l.m a salire, 
per 18 buche piacevoli ma, come per tutti 
i percorsi di montagna, belle impegnati-
ve. Il percorso di gioco era perfetto, green 
in ordine e veloci senza una macchia di 
bruciato.
La prima partenza è stata di buon matti-
no, intorno alle ore 8 e l’ultima passate le 
ore 13, per un percorso che i più veloci 
hanno fatto in circa 4 ore e 30 minuti, 
mentre di media tutti gli altri si sono 
avvicinati alle 5 ore. Le salite e la tempe-
ratura crescente dopo le 11 del mattino 
hanno sicuramente contribuito a una 
gara non velocissima, ma il magnifico pa-
norama che si poteva ammirare da tutte 
le 18 buche ha certamente reso più che 
piacevole la “scalata”.
Per questa gara IGC i vincitori del 1° Lor-
do è stata la coppia Orlandini Pierluigi e 
Raffaelli Renzo per il 1° Netto la coppia 
Ruffo Eros e Cusinato Fabio. A seguire 2° 
e 3° Netto le coppie Boaria Tatiana con Va-
lente Gianluca e Pedrotti Dino con Vialli 
Stefano.
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Prima coppia mista Tomaselli Manuela 
con Gherardi Stefano e 1° Seniores Goio 
Mario con Ferrario Rossana.
Sono stati premiati anche i singoli Ne-
arest to the Pin maschile e femminile 
rispettivamente consegnati a Coabelli 
Giuseppe e Boaria Tatiana.
Dopo la premiazione i tavoli del bar risto-
rante del Club si sono “coperti” di nove 
buche rinfrescati in attesa della cena or-
ganizzata da IGC per i propri “associati” 
nello stesso ristorante.
La giornata di domenica 23 agosto, in 
occasione della gara Best of Golf, non si 
presentava particolarmente favorevole 
dalle previsioni meteo ma l’affluenza è 
stata comunque molto alta.
Le partenze sono state anticipate alle ore 
7,30 per cercare di far evitare la prevista 
pioggia a tutti, anche agli ultimi partenti 
delle ore 12,00.
Operazione quasi riuscita, infatti solo 
l’ultimo team si è visto costretto ad ab-
bandonare la gara a metà dell’ultima 
buca.
Per la gara Best of Golf il 1° Lordo è an-
dato a Daminato Gianpaolo in coppia con 
Benin Leonardo.
I 3 Netti in ordine decrescente alle cop-
pie: Fioraso Andrea con Savegnago Fa-
brizio; Manica Marco con Visonà Cascella 

Angela; Gaudenzi Germano con Lanci 
Francesco.
Prima coppia Lady è andata  alla coppia 
tutta svizzera composta da Sandra Leu-
twyler  e Maria Teresa Bernardasci.
Dopo la premiazione di Best of Golf si è 
svolta la premiazione della tanto attesa 
“36x36 Golf Challenge” con la consegna 
da parte di Alex Dinon dei “I Viaggi di 
Seve” del buono per un viaggio golf per 
due persone in Spagna, alla prima coppia 
classificata, e dei voucher viaggio per i 
secondi classificati. Possiamo sicuramen-
te affermare che la due giorni di golf a 
Folgaria è stata intensa, entusiasmante e 
anche una buona prova che “l’u-
nione fa la forza, ...e fa risultato” 
anche nel golf.

RedazioneTomaselli Manuela ritira il premio per la 1a coppia Mista gara IGC 

Goio Mario e Ferrario Rossana ritirano il premio per la 1a coppia Senior gara IGC 

Boario Tatiana ritira il premio Nearest to the Pin gara IGC 

Ruffo Eros e Cusinato Paolo ritirano il premio per la 1a coppia Netto gara IGC 

Pedrotti Dino e Vialli Stefano ritirano il premio per la 3a coppia Netto gara IGC 

Alex Di Non, al centro, consegna il 
premio “Viaggio Golf” ai vincitori della 
36x36 Golf Challenge a Fabretti Matteo 
e Tonidandel Massimo
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Al Golf Resort & Spa Castello Tolcinasco 
non è stata solo una domenica di gara

La data di questa gara era fissata per il 5 luglio, ma a cau-
sa della nota situazione, tutto il calendario del Circuito 
IGC è stato annullato e sostituito con singole gare e tra 
queste irrinunciabile l’appuntamento con Tolcinasco.

Prima di passare alla “cronaca” della gara 
del 6 settembre, come richiede la rubri-
ca “Cronaca dai campi di gara India Golf 
Cup”, facciamo un’eccezione per spende-
re ancora due parole (dopo l’articolo già 
pubblicato su questo giornale nel nume-
ro di luglio 20209 sul prestigioso Golf 
Tolcinasco.
Inaugurato nel 1993, il Castello Tolcina-
sco Golf Resort & Spa è uno dei circoli 
più prestigiosi d’Italia e dista pochi mi-
nuti d’auto dal centro di Milano.
Impossibile definire il Castello Tolcina-

sco come “semplice” Golf Club, al suo in-
terno si possono trovare spazi e servizi 
di ogni genere dedicati al benessere, al 
relax e al tempo libero, con un unico co-
mune denominatore: l’eccellenza.
È per questo motivo che nel titolo dell’ar-
ticolo abbiamo scritto “...non è stata solo 
una domenica di gara”, infatti oltre alla 
presenza di ben 158 giocatori iscritti era-
no numerosissimi gli accompagnatori e 
accompagnatrici che hanno potuto go-
dere nelle ore di attesa prima della pre-
miazione, sia della bellissima piscina che 

dei servizi della SPA, Dunque tutti soddi-
sfatti e pronti per replicare sicuramente 
la bella esperienza anche nella prossima 
stagione augurandoci che le restrizioni e 
le attenzioni in vigore in questo momen-
to diventino solo un triste ricordo.

Gianmario Sbranchella, organizzatore e patron del Circuito IGC con Sofia e Francesco 
Sfregola Presidente Comitato di Gara del Golf Tolcinasco

Sofia responsabile accoglienza di IGC

Ma eccoci ai risultati della gara: il 1° Lor-
do è stato conquistato da Chanee Kim 
con 43 punti; 1° Netto a Rino Ferreri con 
42 punti e a seguire 2° e 3° Netto a Simo-
ne Battistoni e Gianfranco Carbon rispet-
tivamente con 42 e 38 punti.
Per la seconda categoria in ordine decre-
scente si sono imposti Massimo Paolic-
chi con 39 punti; Emerico Amari anche 
lui con 39 punti e Giovanni Borgini con 
37 punti. Il terza categoria sul gradino 

più alto troviamo Giorgio Maino con 40 
punti e a seguire Philippe Thürler con 39 
punti e Roberta Bigliani con 37 punti. Il 
1° Lady è stato vinto da Kye Kim Kyung 
Sook con 37 punti; 1° Seniores a Dario 
Bartolini con 38 punti e il 1° Juniores a 
Cristiano Nebuloni con 37 punti.
I due Nearest to the Pin maschile e fem-
minile tutti alla buca 17 sono andati ri-

spettivamente a Giovanni Buzzini, mt 
2,62 e a Claudia Torres, mt 1,22.
Ringraziando ancora tutto il team della 
segreteria del Club per la loro collabora-
zione e cortesia vi diamo sicura-
mente appuntamento qui anche 
per la prossima stagione.
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Chanee Kim, vincitore del 1° Lordo

Philippe Thürler, vincitore del 2° Netto di seconda categoria

Cristiano Nebuloni, vincitore del 1° Juniores

Key Kim Kyung Sook, vincitrice del 1° Lady
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5 minuti nella pausa pranzo,
in ufficio o a casa, bastano a
“togliere vecchia ruggine”

Non potete andare in pa-
lestra tutti i giorni? Siete 
troppo pigri per svegliar-
vi mezz’ora prima alla 
mattina e fare una sana 
corsetta? Prendetevi al-
meno cinque minuti al 
giorno per qualche eser-
cizio di allungamento e di-
stensione, il tutto seduti 
alla vostra scrivania.

Ecco una breve serie di esercizi di tensio-
ne che potete eseguire seduti sulla sedia 
della vostra postazione di lavoro. Questi 
esercizi non sostituiscono per beneficio 
un’attività fisica più completa e salutare, 
ma se eseguiti con regolarità tutti i giorni, 
possono sicuramente alleviare quel mal 
di schiena e senso di rigidità che vi afflig-
ge a causa della sedentarietà lavorativa.

1 - Intrecciate le dita ed estendete le brac-
cia in avanti ruotando le palme in fuori. 
Sentirete la tensione nelle braccia e sulle 
scapole. Mantenete questa posizione per 
una ventina di secondi, e ripetete l’eserci-
zio almeno 2 o 3 volte.

2 - Intrecciate le dita ed estendete le brac-
cia in alto, palme rivolte verso il soffitto. 
Allungate le braccia fino a sentire la ten-
sione nelle braccia e lentamente fino alle 
costole. Mantenete la tensione solo se la 
sensazione è piacevole e non risentite di 
dolori costali, nel caso allentate lentamen-
te e abbassate le braccia. In caso contrario 
mantenete la tensione per almeno 10 se-
condi e ripetete l’esercizio 3, 4 volte.

3 - Con le braccia distese sopra la testa, 
con la mano destra afferrate la sinistra e 
tirate il braccio sinistro lateralmente. Di-
stendete le braccia fino a sentire la tensio-
ne che però non deve mai essere forzata 
troppo, la tensione deve sempre essere 
percepita ma mai dolorosa. Tenete la po-
sizione per circa 15 secondi e ripeterla 
per ambo i lati almeno un paio di volte.

4 - Tirate dolcemente dietro la testa il 
gomito destro con la mano sinistra, fino 
a sentire la solita leggera tensione nella 
spalla sul tricipite. Mantenere la posizio-
ne per circa 30 secondi.

5 - Con le dita intrecciate dietro la testa, 
portate i gomiti in fuori mantenendo il 
busto e la testa ben allineati. Fatto questo 
cercate di avvicinare le scapole fra loro. 
Mantenete la tensione per non più di una 
decina di secondi, poi rilassatevi. Ripetete 
diverse volte l’esercizio che è ottimo da 
fare quando avete le spalle e il dorso tesi 
e rigidi.

6 - Con la mano sinistra prendete il brac-
cio destro appena sopra il gomito e tira-
te dolcemente il gomito verso la spalla 
destra, volgendo la testa verso la spalla 
opposta. Mantenete la posizione per cir-
ca 10 secondi e ripetete l’esercizio dalla 
parte opposta.

7- Palmo delle mani appiattito sulla sedia, 
pollici in fuori e dita rivolte indietro, incli-
nate lentamente le braccia indietro per al-
lungare la muscolatura degli avambracci. 
Mantenere la tensione per 30, 40 secondi.

Il tempo per concludere questa sequenza 
di esercizi è di pochi minuti e l’apporto 
di benessere è esponenziale rispetto allo 
sforzo da mettere in campo. Ripetuto 
tutti i giorni vi aiuterà a evitare fa-
stidiosi dolori dovuti alla posizione 
prolungata di seduta.
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1a	 15 Mar	 Golf Club Franciacorta
	 	 Corte Franca (Brescia)
2a	 22 Mar	 Golf Club Bergamo L’Albenza
	 	 A. S. Bartolomeo (Bergamo)
3a	 28 Mar	 Golf Club Des Iles Borromées
	 	 Brovello (Verbania)	
4a	 05 Apr	 A.S.D. Golf Club Dei Laghi
	 	 Travedona Monate (Varese)
5a	 26Apr	 Golf Club La Pinetina
	 	 Appiano Gentile (Como)
6a	 02 Mag	 A.S.D. Golf Club Carimate
	 	 Carimate (Como)
7a	 30 Mag	 A.S.D. Golf Club Le Fronde
	 	 Avigliana (Torino)
8a	 31 Mag	 Golf Club Royal Park I Roveri
	 	 Fiano (Torino)
9a	 13 Giu	 Golf Club Ambrosiano
	 	 Bubbiano (Milano)
10a	21 Giu	 Golf Club Menaggio e Cad.
		  Grandola (Como))
11a	27 Giu	 Golf Club Varese
		  Luvinate (Varese)
12a	05 Lug	 Golf Club C.lo Tolcinasco
		  Pieve Emanuele (Milano)
13a	25 Lug	 Andermatt Swiss Alps Golf C.
		  Andermatt (Svizzera)
14a	08 Ago	 Golf Degli Ulivi Sanremo
		  Sanremo (Imperia)
15a	09 Ago	 Golf Club Garlenda
		  Garlenda (Savona)
16a	22 Ago	 Golf Club Folgaria
		  Folgaria (Trento)
17a	23 Ago	 A.S.D. Golf Club Dolomiti
		  Sarnonico (Trento)

18	 29 Ago	 Golf Club Claviere
		  Claviere (Torino)
19	 06 Set	 A.S.D. Circolo Golf Villa d’Este
		  Montorfano (Como)
20	 20 Set	 A.S.D. Golf Club Monticello
		  Cassina Rizzardi (Como)

FINALE
	 08 Ott	 Golf Club Ambrosiano
		  Bubbiano (Milano)
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	 Le gare del Circuito IGC 2020
Come da Comunicato Ufficiale, che potete leggere integralmente su

www.indiagolfcup.com/2020/06/11/comunicazione,
il Circuito India Golf Cup 2020 è stato sospeso per l’impossibilità di rispettarne il 

Regolamento in tutte le sue forme a “cuasa del Covid-19”. Le gare IGC che verranno 
comunque disputate nel 2020 sono da considerarsi gare “singole”

e non facenti parte del Circuito India Golf Cup 2020.
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Tenetevi informati, visitate il nostro sito
www.indiagolfcup.com

o la nostra pagina facebook:
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