SAVOMNA. “Criomare”, Un nome che
favenire ibrividi. Magli appassiona-
# dei bagni fuori stagione garanti-
zcono che una nuotata in mare d'in-
cerno provochi solo un brividine ini-
siale, seguito dauna calda ventata di
znergia rigenerante. “Criomare”,
mare freddo, ein nome diunaricerca
scientifica fortemente voluta dal-
l'associazione “Nuotatori del tempo
avverso” (che da cinque anni rinni-
sce un'dttantina di appassionati ci-
mentist), iniziata feri all'Tstituto di
Medicina del lavoro dellUniversith
di Genova. Una ricerca finalizzata a
dimostrare che le nuotate refrige-
ranti hanno un effetto benefico sullo
stress.

Quindici cimentisti si sono sotto-
posti ieri mattina a una visita medi-
ca, seguitadalla consegna diun kit di
provette nelle quali, in momenti di-
versi della giornata e della settima-
na, i volontari dovranno depositare
una piccola quantita di saliva, L'ulti-
mo campione sard depositato dome-
nica a Noli, dove - alle 11, davanti ai
bagni Mediterranée - si terri la se-
conda edizione del cimento nolese.
«Presentenelleurine e nellasaliva, il
cortisolo tocea la sua concentrazio-
ne massima quotidiana al risveglio,

soi nel corso della giornata decresce,

no a raggiungere la soglia minima
disera-spiega Roberto Giuria, medi-
co stomatologo e presidente dei
“Nuotatori del tempo avverso”, pro-
motore della ricerca - S'impenna in
occasione di eventi stressanti, ma-
lattie, divorzi, lutti, o pili semplice-
mentelitigiearrabbiature, maanche
quando ci si sottopone a prove fisi-
cheimpegnative. L'importante & che
poiscendaalivellinormalis. L'ipote-
si avanzata dai cimentisti ¢ che chi
nuota in acque fredde anche in eta
avanzata mantenga un cortisolo pit
basso e “oscillante” come quello dei
giovani. Il risultato della ricerca
“Criomare” sara presentatoil 6 mar-
20 al Museo del mare di Genova.

Un dato & certo: nuotare nelle ac-
que fredde fa sempre pili proseliti. I
cimenti invernali sono ormai una
quarantina in tutta la Liguria, 17 nel-
la sola provincia di Savona. Questo
inverno sisono gid tenuti ad Alassio,
Borghetto, Loano, Albenga, Pietra,
Varazze, Spotorno. Ceriale, Laigue-
glia, Finale, Andora, mentre sono in
programma quelli di Noli (16 genna-
i), Savona (6 febbraio, in occasione
della “Settimana blu” ai Bagni Sere-
nella e il 20 febbraio alla Margona-
ra), Celle (27 febbraio) e nuovamen-
te a Spotorno (26 aprile, davanti alla
lega Navale). «Negli ultimi diecianni
ne sone nati almeno 15 in Liguria -
spiega Giuria - Purtroppoavoltenon
riusciamo ad accogliere le nuove ri-

chieste, come € successo quest'anno
con Albisola, Non possiamo sovrap-
porne due lo stesso giornos,

Ma chi sone i nuotatori fuori sta-
gione, ormai un esercito, considera-
to che quasi in ogni cimento ci sono
oltre cento partecipanti? Medici,
professionisti, insegnanti, tantissi-
mi pensionati. E alcuni “miti®, come

L'ipotesi e che chi
nuotain acque fredde
mantenga un
cortisolo pit1 basso e
“oscillante”
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il vicepresidente dell'associazione
Raffaele Ferrara, avvocato non ve-
dente, Gianni Billeci, precisissimo
nel tenere il calendario dei cimenti,
Carlo Gavazzi, la pimpante Raffaella
Adroni, ifratelli Emilio ed Enrico Pa-
rodi di Varazze, insegnanti in pen-
sione dal fisico asciutto e dall’ab-
bronzatura perenne, I'ex bancario
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I bagno nell’'acqua gelata?
Allunga lavita e abbassalo stress

L'Universita studia sui “cimentisti” gli effetti delle nuotate fuori stagione
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Anche i Puffi al cimento di Santo Stefano ad Alassio, uno dei pil famosl

(oggi poeta) Silvio Craviotto, varaz-
zino anche lui. Senza dimenticare
Giuseppe Zimmardi, savonese, 37
anni, un vero “caso” da studiare, No-
nostante il freddo, riesce tranquilla-
_menteastareinacquaanche quatiro
oreo oltre. «L'eta media dei parteci-
panti ai cimenti invernali & di circa
50 anni, ma molte persone sono

avanti negli anni. E perloroil cimen-
to & fonte infinita di benessere - dice
Giuria - Purtroppo sono ancora po-
chiigiovani, Ingran parte cio & dovu-
toalfattocheicimentisisvolgonoal-
le 11 di domenica e a quell'ora molti
ragazzi dormono ancoran.
mardeglia@ilsecoloxi it
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IL PERSONAGGIO

Craviotto, poeta-nuotatore
che declama prima di tuffarsi

80 anni, li pratica da 64: fa bene alla salute, ne sono la dimostrazione

RAFFAELE DI NOIA

SAVONA. «Non solo i cimenti in-
vernali fanno bene allo stress, ma
sono un'autentica manma per la sa-
lutefisicae mentale. Nesono una te-
stimonianza vivente», Silvio Cra-
viotto, varazzino, & I'esempio che, a
dispetto di quanto si possa pensare,
tuffarsi in mare fuori stagione &
quanto di meglio ci possa essere per
il benessere psicofisico. E perlacre-
ativiti. Nonostante le ottanta pri-
mavere, infatti, Craviotto non sol-
tanto continua a nuotare trale onde
quando la temperatura esterna é
proibitiva ma trae da quest'attivita
anche una linfa continua per le sue
poesie. Prima di ogni cimento, uno
dei “Nuotatori del tempo avverse™ &
salito declamare i versi che ha com-
posto sull‘argomento,

«Ho pubblicate recentemente

due opuscoli e sta ormai per uscirne
anche un terzo di poesie dedicate ai
cimenti - prosegue il cimentista-po-
eta - fanno parte delle 70 operette
che ho pubblicato a mie spese e che
parlano non solto di cimenti ma an-
che del rapporto e della descrizione
della natura legata ad essi». E rap-
porto autenticamente radicato nel
tempo quello che lega il varazzino
con i cimenti invernali, Si pud dire
cheCraviottosiastatol'apripistadei
tantissimiseguacidel dottor Kneipp
che ha teorizzato le proprieth tera-
peutiche del bagno fuori stagione.
«Hocominciatoad appenal6anni
e sono stato uno dei primi - prose-
gue Craviotto - All'inizio andavo in
solitario, poi lentamente sono stati
tanti quelli che mi hanno seguito e
che tutt'oggi condividono con me
questa passione. E ne godo i benefi-
ci. Matantiricordied emozionibelle

Silvio Craviotto, cimentista-poeta

che condivido con gli altri anche at-
traverso le mie poesies.

L'amore per il mare é stato eredi-
tato da Craviotto in particolare dal
nonno, Fortunato Bozzo. Camogli-
no, fu navigante quando ai tempi le
imbarcazioni non erano certo dota-
te di tutte le comodita e i mezzi tec-
nologici che rendono oggi la naviga-
gionepitagevole. «Ricordosemprei
suoi racconti di mare - conferma il
poeta - doppit per due volte Capo
Horn ed ebbe parecchi attestati di
benemerenza perisalvataggi in ma-
re che fece nel corso della sua lunga
carriera, Hatrasmesso a tutti la pas-
sione per il mare, Non ho deciso di
seguire le sue orme soltanto perché
un mio zio moriinmare quando ave-
vo due anni e poi non sentii di avere
lastessavocazione, Quellaperil ma-
re, perd, & rimastas. E anche per la
serittura., «Sono un amanuense
medievale - conclude Craviottn -
Scrivo ancora seguendo gli insegna-
menti di bella calligrafia che mi die-
de al “Tortelli” di Genova la profes-
soressa Bertarino, Eraunadonnaal-
I'avangnardia:fumavasigarieporta-
va i pantaloni. E mi ha insegnato lo
stile con cui riesco atradurre su car-
tale emozioni dei cimentis,
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LE CURIOSITA

GIOVANI
“PINGUINI"
TEMERARI

ANCHE se I'eta media dei
nuotatori fuori stagione & di
circa 50 annl, in ogni
cimento sono presenti
sempre pil bambini. Lo
dimostra questo
ardimentoso giovane
partecipante al cimento che
si & tenuto a Varazze il primo
gennaio

A SAVONA
S| “BUTTANO”
ANCHE | CANI

MNATOnel '62, a Savona il
cimento si era tenuto fino
agli ann| Novanta, grazie
all'impegno del dottor Selis.
Dal 2006 & ripreso alle
Fornaci a conclusione della
“Settimana blu", grazie a
“Nuotatori fuori stagione”,
sostenuti dall’'assessore ai
Guartieri, Franco Lirosi

MASCHERE,
BEFANE
E MINESTRONE

L'ALLEGRIA non manca mai
al cimentl. Cani, maschere,
Befane sono un tocco di
goliardia, E ognilocalita
della Riviera ha una sua
peculiarita. Spotorno, che a
Pasquetta chiude Ia
stagione dei cimenti, &
famosa per il minestrone
distribuito a tutti i nuotatori



