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... E 4 SALTI IN PALESTRA !!!

BRESCIA - Ebbene sì... si torna in pa-
lestra! Riesumate le vostre borse, 
mettete a lavare le mutande e i calzini 
ancora umidi (perchè lo sappiamo che 
è da mesi che non disfate quell’ultima 
sacca) e preparatele per il vostro 
corso di...

Hai salutato i tuoi colleghi da cigno e 
ti ripresenti da anatroccolo. Fatichi a 
toccarti le punte dei piedi ma consi-
derati fortunato se riesci a risollevarti. 
Esercizio dopo esercizio, centimetro 
dopo centimetro riconquisterai la tua 
leggiadria e il rispetto del tuo stormo.

Non c’è workout che tenga! Afferri la 
tua scheda e affronti ogni esercizio 
alla massima intensità. Alterni air-
squat e push-up come non ci fosse un 
domani... Purtroppo per te il domani 
ci sarà... e lo passerai a letto, 
distrutto!

Come un motociclista che riabbraccia 
la sua amata dopo l’inverno, ti approcci 
alla tua leg-press con gli occhi lucidi. 
Dopo mesi è ancora lì... che ti aspetta, 
con un profumo di detergente 
igienizzante che ti solletica gli ormo-
ni. E’ tutta tua... Dacci dentro!

Le video lezioni han dato continu-
ità al tuo percorso ma la smart-gym 
deve rimanere una valida alternativa. 
Rimetti in frigo le bottiglie di acqua... 
armati di tappetino e torna a spette-
golare tra un esercizio e l’altro. Perchè 
anche la lingua... vuole la sua parte!

Quando il maestro sussurra: “Conclu-
diamo con la posizione del piccione 
reale su una gamba” non ti sembra 
vero. E’ già passata un’ora e non te 
ne sei neanche accorto. Torni a casa 
carico di energia e capisci che è tutto 
reale: la tua palestra ha riaperto!

in copertina

GYM TONIC 

PILATES

CROSSFIT CORPO LIBERO

SALA PESI YOGA



cOSA E ’

 I L  PASTRAMI?

VIENI A PROVARLO - E ’ RICCO DI CFU

ANCHE DA ASPORTO. . .

Una specialità 
a base di 

carne di manzo

L’ingrediente Top 
per un 

panino Top
#GoodVibes

SUGGERIMENTO - Tutte e tre le opzioni possono essere esatte...

A 2 passi dalla fermata MarcoNI
Via Trento, 77 - Brescia 

@birralab_pastrameria030 3365394

LA FOTOCOPIA 
piazzale kossuth, 15

mompiano brescia

ORARIO CONTINUATO

LUN  - VEN : 9.00 - 19.00

SABATO : 9.00 - 12.00

TEL - FAX : 030 2005497

LAFOTOCOPIA@LIBERO.IT

FOTOCOPIE B/n - COLORI
RILEGATURA TESI DI LAUREA

PLASTIFICAZIONI
RILEGATURA A CALDO / SPIRALE
FOTOSTAMPA ALTA TIRATURA

VOLANTINI

IL cINESE
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consigli  per l a sessione

BRESCIA - Here we go again my friend!! 
Diamo il benvenuto anche a Giugno! Se sei 
arrivato fino a qui senza un graffio e ancora 
sano di mente, puoi ritenerti fortunato! Con 
Giugno inizia il periodo di sessione, ma stai 
tranquillo ci siamo sempre noi ad aiutarti! 

S.O.S. MASCHERINA - Non abbandonarla 
proprio adesso. Tra le varie colorazioni, di 
certo non sono mancate le più sgargianti 
come quelle con le paillettes, il leopardato 
e quelle con sopra lo stemma della squa-
dra del cuore. Ma per te che sei un povero 
e malcapitato studente, solo la mascherina 
con sopra San Gennaro potrebbe salvarti!

L’ABC DELLA CALENDARIZZAZIONE - Non rimandare a domani quello che 
puoi fare oggi! Organizzati in modo 
tale da poter affrontare gli esami 
tranquillamente. Butta giù una 
tabella con le date degli appelli e gli 
esami che devi dare, così da avere 
sempre sotto mano uno schema 
che ti possa aiutare ad organizzare 
lo studio, in modo da non arrivare al 
giorno prima dell’esame con ancora 
tutto da studiare. E non vale il 
salto dell’appello questa volta! Le 
Olimpiadi sono ad Agosto... non a 
Giugno!!

4 sessioni
@

baaakaaa_
Segui

se vuoi far colpo in 
aula studio, indossa una 

mascherina che fa pendant 
con il tuo astuccio o con 

la copertina del tuo libro

survival kit



  TO DO TEST
Barra le esperienze già fatte... contale e scopri il tuo voto all’università della vita !

written by

by @serecuore

@giornalino_universitario

Voto:  .... / 30    Nome: ...............   

Innamorato
 di un 

amico/a

Scalato 
una 

montagna

Provato 
ceretta 
araba 

Suonato 
in una 
band

Donato 
sangue o 
midollo

Denunciato 
qualcuno

Guardato 
il cell del 
partner

Mangiato
 cibo 

asiatico

Rotto 
qualcosa 

per rabbia

Pianto per 
amore non 
corrisposto

Collezione 
calamite 
sul frigo

Comprato 
qualcosa su 

amazon

Visitato 
il lago 

di Braies

Trovato 
l’amore al 

supermercato

Avuto 
account 

hackerato

Registrato 
una canzone

Visto
 le balene 
dal vivo

Scaricato 
app follow-

unfollow

Fatto 
laminazione 

ciglia

Fatto 
settimana 

detox

Incontrato 
cantante 
preferito

Cantato a 
squarciagola 

in auto

Suonato 
uno 

strumento

Tornato
 con 
l’ex

Cantato 
al 

karaoke

Cercato 
sintomi su 

Dottor Google

Preso un aereo 
nell’ultimo 

anno

Fatto 
un 

tik-tok

arredato 
una stanza

 da solo

seguito 
consigli di 
influencer



smartphone rotto?

ecco la soluzione!
CENTRO ASSISTENZA 

RIPARAZIONI
SMARTPHONE TABLET

VIA TRIESTE 21/A (BS)
030 7823129

centroassistenzasmart@gmail.com



L’ABITO NON FA IL MONACO MA TU SARAI DOTTORE: 
DATTI UNA RIPULITA E VESTITI DECOROSAMENTE!!!1

IL CALZINO BIANCO E’ AMMESSO SOLO COME RITUALE 
SCARAMANTICO E SE SEI ISCRITTO AD INGEGNERIA. 2

DURANTE LA PROCLAMAZIONE MANTIENI UNA POSTURA 
ERETTA E SORRIDI ANNUENDO. NO LE MANI IN TASCA!4

SE LA COMMISSIONE FA UNA DOMANDA A CUI NON SAI RISPONEDERE: 
RINGRAZIA, SORRIDI E SPOSTA L’ATTENZIONE SU QUALCOSA CHE SAI.3

DURANTE I FESTEGGIAMENTI ACCETTA OGNI SCHERNO E OGNI SFIDA 
PROPOSTA DA AMICI E PARENTI. NO AI LAUREATI MALMOSTOSI !!! 5

il  galateo . . .  DEL LAUREANDO
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NELLA TASCA
DEI JEANS

Il 29% degli stu-
denti ama nascondere i bi-
gliettini dentro la tasca dei 
jeans, comodi da prendere 
durante le sviste del prof.

NIENTE
BIGLIETTINI

Con molto stupore, il 64% 
dei studenti preferisce godersi l’esa-
me senza aiuti, e godersi senza sen-
si di colpa le meritate vacanze.

DENTRO
LO ZAINO

Il 3% preferisce tenerli 
dentro lo zaino e tentare la mossa 
della tartaruga ninja per recuperarli.

3%

64%

DOVE TIENI I
BIGLIETTINI ?

29%

4%

Qualunque sia la vostra idea, 
vi auguriamo una meravigliosa 

sessione, ricca di CFU. 

il sondaggio
@

perlediius
Segui

DENTRO
LE SCARPE

Il 4% preferisce li na-
sconde dentro le scarpe, unico in-
conveniente, l’odore dei biglietti, ma 
dopo tutto l’importante è copiare. 

A= b x h 

LA PINSERIA
La Vera Pinsa Romana a Brescia

Asporto e
consegne 

a domicilio
in tutto il 

comune di Brescia

* idratazione all’80%

* maturazione fino a 72h

* impasto leggerissimo
super croccante all’esterno
ma morbido all’interno

lapinseria_brescia

La Pinseria Brescia 392 0995327



MAGIE DEL PROFUMO  -  Via Trieste, 51   Brescia 25121

Cell. 3400982922      Whatsapp: 3400982922      Email: magiedelprofumo@gmail.com

NUOVA APERTURA

MAGIE DEL PROFUMO
“SEGUI IL TUO CUORE... REGALA EMOZIONI” cit.

VI ASPETTIAMO
CON TANTE IDEE PROFUMATE
IDEE REGALO E NON SOLO...
PER REGALARE O REGALARVI
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michela
La Gallery

massimiliano

il ragazzo fantafobal
@

m
assim

ilianoabagnale
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crediti riconosciuti :  9 CFU

durata stimata : 20-30 minuti 
propedeuticita’ : 
- Meccanica, Tecnica delle costruzioni

materiale :
- N° 2 panche di legno tipo sagra 
- Materasso di sicurezza, caschetto

sollecitazioni :
- Fondoschiena, gambe, braccia (Lui)
- Schiena, gambe, addominali (Lei)

preliminari :
La posizione si adatta al periodo estivo 
perché limita il contatto tra i partner 
alle sole parti corporee essenziali ed 
evita un’eccessiva sudorazione non 
proprio piacevole.

P o s i z i o n e  d e l  c a r r o p o n t e

Posizione del
Carroponte
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il kam
asutra

@
alberto_giudici_95

dove vedete
del sessismo,

potreste avere
 lacune tecniche

Segui

svolgimento :
- Se non fosse abbastanza chiaro, Lui 
svolgerà il ruolo di carroponte ovve-
ro una trave spessa su appoggio, in-
cubo di tutti quelli che ancora devono 
superare l’esame di costruzioni, dotato 
di un robusto “gancio” a cui fissare 
un certo carico. 

- Una volta posizionate le panche in 
parallelo, avendo premura di ancorar-
le a terra in qualche modo, e disposto 
un materasso di sicurezza nel mez-
zo, si può cominciare.

- Lui deve appoggiare mani e piedi 
sulle panche e assumere la posizione 
di un ponte cercando di mantenere la 
schiena orizzontale come una trave.

- Lei deve issarsi su di Lui con la schie-
na rivolta verso il basso e agganciarsi 
con le gambe ai fianchi di Lui. Segue 
quindi la fase di “aggancio”.

- Lui inizia a oscillare avanti e indietro 
mentre Lei, lasciate andare le braccia, 
si sincronizza col partner e si prose-
gue insieme con l’amplesso.

consigli :
Accanto al “gancio” di Lui vi sono n°2 
gioielli delicati che, per la gravità, 
saranno un po’ più esposti del solito, 
si prega di fare attenzione per non 
rischiare di far collassare il carroponte.

per la lode
Lei può distendere le braccia fino a 
toccare il pavimento, generando un 
terzo appoggio a terra e può darsi una 
spinta per aumentare il piacere.

a cura della  dr.ssa ing. sifone
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SQUASH BAG 
S q u a s h  &  F i t n e s s

3 Campi da Squash
Sala Attrezzi 

Sala Corsi Fitness - Sauna

Lezioni di Squash - Personal Trainer
Valutazione impedenziometrica 

   Trimestrale              120 €      60 €
   Semestrale              195 € 	   100 €
   Annuale                    275 €    

Via Dalmazia 15 Interno 3/C - Brescia
Phone - 030 5310351

LUN - VEN : 10 - 22.30  |  SAB: 10 - 18  |  DOM: 10 - 13

LA NOSTRA STRUTTURA

I NOSTRI SERVIZI

SERVIZIO DI SAUNA E PROGRAMMA DI
ALLENAMENTO PERSONALIZZATO GRATUITI

 info@squashbag.it

ABBONAMENTI UOMO DONNA



Una ricetta per pigri d’eccellenza, ottima per far 
colpo su parenti vaccinati e non. 

Iniziate stendendo il rotolo di pasta 
sfoglia senza mai staccarla dal suo 
foglio di carta forno, un passaggio 

fondamentale per risparmiare tempo 
da dedicare a tiktok allo studio. 

Al centro della nostra pasta-sfoglia-zero-waste 
spalmate un cucchiaio abbondante di 

marmellata di pesche, perché giustamente 
l’incoerenza è il sale della vita. 

Poi metteteci sopra delle fettine di mele sottili 
che avrete tagliato in precedenza e magari 
avvolto nella cannella, giusto per dare quel 

tocco natalizio a questo piatto estivo. 

Tagliate a strisce oblique i lati della pasta sfoglia 
e poi chiudete intrecciando le strisce come se 

fosse il miglior esame a 
crocette della vostra vita. 

Spennellate con del tuorlo 
sbattuto, decorate con lo zucchero e la granella e 

infine infornate a 180° fino a doratura.

Quando giugno si fa duro, i duri iniziano a 
procrastinare. È il momento di allietare la sessione 
estiva con una ricetta paraculo direttamente dalla 

cucina di Robie. Minimo sforzo, massima resa.

Robie Food 
  Le ricette di

treccia alle mele

presentazione preparazione

•	 pasta sfoglia rettangolare
•	 mele
•	 marmellata
•	 uovo
•	 granella di nocciole
•	 zucchero di canna

Ingredienti

difficoltà:       a   crocette

preparazione: parziale 

cottura            :	   30 MIN

@ r o b i e g a l p e r t i

Bar Chalet 
Castello

F o o d  &  D r i n k 
A f t e r  D i n n e r

Via  Caste l lo  13  -  Brescia 
030.293509



Se incontrate soggetti simili...  statene alla larga!

E’ buona abitudine mettere a conoscenza gli ignari studenti di Inge
 del pericolo di contrarre l’Ingegnopatia. Ecco il caso del mese:

l’ i n g e g n o pat i a

Il dottor
 Rack

Ingegnere, le piace la band 
“Le Vibrazioni”?

“Si, sono un loro fan sfegatato, 
perché il nome mi ricorda 
i rumori di un cantiere!” 
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la birrecensione
@

crancyboo
Segui

STARS & STRIPES
LEEDS - Il birrificio inglese Northern 
Monk, già creatore di infinite lattine 
veramente incredibili, ci propone un 
abbinamento tutto stelle e strisce. 

La Stars & Stripes è una Porter ispi-
rata alla famosissima merenda ame-
ricana: il panino burro di arachidi 
e marmellata. Spesso quando pos-
so ricreo questo snack goloso a casa 
mia, lo adoro! A voi piace? 
Versandola il colore è quello classico 
di una Porter, ambrato e scurissi-
mo, ma non quanto quello di una 
Stout. La schiuma è densa e persi-
stente, color caffè latte. 
Il profumo è goloso, veramente de-
lizioso. Odora di noccioline tostate, è 
dolce e speziato. 

Assaggiandola, sarà come mangia-
re un vero panino peanuts & jelly! 
Si sente il sapore puro del burro di 
arachidi, ma anche la dolcezza della 
marmellata e di frutta zuccherina. 
All’interno contiene infatti vero purè 
di fragole e lamponi, che la rendo-
no quasi densa e corposa. 

La gradazione è di 5.9% vol. infat-
ti non è estremamente alcolica, ma 
devo ammettere che, essendo la lat-
tina molto grande, è risultata presto 
stucchevole… insomma un po’ too 
much!

Il mio voto quindi è 7, perché il gusto 
è veramente stravolgente, ma condi-
visa la apprezzerete sicuramente an-
cora di più!

birrificio
NORTHERN MONK

provenienza
LEEDS

stile
porter

gradazione
5,9 % vol

il nostro voto

7

CHIEDI 
LA TUA 

VIP CARD



1.    Vola vincolato ad un filo
5.    Bed and Breakfast
10.  Album musicale di Lady Gaga
12. Può essere qualificativo o dimostrativo
13.  Arjen, celebre calciatore olandese
14.  Il Dio della bellezza e della luce solare
15.  All’inizio del... testo 
16. Aria fresca
17. Divinità germanica col martello
19.  Articolo determinativo 
20.  Rubens ex pilota della Ferrari 
23.  Bio... al contrario
25.  Detta anche rapa rossa 
28. Un tipo di midollo
29.  Cioccolato mescolato con nocciole
34.  Città nel nord-ovest della Germania
36.  Anomalo, morboso, eccezionale
38.  Organismo che va in coppia col muschio
39. Famosa è quella partigiana
42.  Il Cesare dei Luna Pop
43.  Non giunto a maturazione
44.  Utilizzata per dormire e riposarsi
45.  Attinente all’attività sportiva competitiva 

1.   Ha interpretato ‘Attila’
2.   Può esserlo il tempo quando non è bello...
3.   L’Arma ... di Mel Gibson e Danny Glover  
4.   La dichiarava Sandra Mondaini sotto le coperte
6.   Si usa per cuocere costine e salamine
7.   Agli estremi del set
8.   Colui che esprime passione amorosa 
9.   Parte esterna del fusto di un albero
11. Ha cinque lati e cinque angoli
16. A .... di popolo 
18. Consonanti in roba
21. Si fa per l’autobus e per la palestra
22. Allegra, felice, contenta...
24. Può essere elettrica e antiaderente
26. Azienda che produce biro, accendini, rasoi 
27. Abbreviazione di Brother
30. Parte esterna di un libro
31. Ultima parte dell’apparato digerente
32. Il game show dove non si può ridere 
33. Lo è Shere Khan
34. Tra la Vergine e lo Scorpione 
35. Conto Corrente
37. Quello di Delfi è il più temuto
40. Ci sono quelli... generali
41. Federica, ex velina di Striscia la Notizia

il cruciverbone
ORIZZONTALI

verticali
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SOLUZIONE FF-153-01

fantafobal.it/cruciverba

1/4 H
 enigm

istico 

Bar Garda Tabacchi
Via Bligny,  28 Mompiano (Bs)
Tel. 030 2092573 - Wifi gratuito
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TORO
Giove invade la tua 
privacy. Fai valere i 

tuoi diritti e appellati 
a Paolo Fox. Evita 

le raffiche di vento, 
ti destabilizzano.

ARIETE
Il tuo sguardo non 
mente. Segui il suo 

esempio e starai 
meglio. Le bugie 

hanno le gambe corte 
... e non solo quelle!

GEMELLI
Senti le farfalle nello 

stomaco? Piantala con 
la cucina gourmet e vai 
di pane e mortadella. 
Sei un vegano? Non 
mangiare le farfalle!

La mascherina filtra 
le tue espressioni ma 
le stelle percepiscono 
tutto... non prenderti 
gioco di loro o te la 

faranno pagare!

VERGINE
La fine del campionato 
di calcio, nel bene e nel 

male, ti destabilizza. 
Basteranno gli 

Europei a riportarti 
alla normalità?

CANCRO
Scegli un uovo e dividi 

l’albume dal tuorlo. 
Contiene più albume 

o più tuorlo? 
Ragionaci sopra... 

può nascerci una tesi.

SCORPIONE
Sei un po’ giù di 

morale. Capita a tutti 
un periodo no. Prenditi 

una coppa gelato da 
7 euro e dai una svolta 

alla tua giornata. 

BILANCIA
La voglia di ferie 
sale alle stelle! 

Tieni duro che, presto, 
sarà il tuo turno 

e te le godrai 
alla grande.

SAGITTARIO
Il caldo solletica 
i tuoi sentimenti. 

Si prospetta un’estate 
ricca di amore e 

passione. Corri a fare 
un acquisto sexy.

ACQUARIO
Un vento di 
novità entra 

dalla tua finestra. 
Sta a te decidere se 
spalancare le ante o 
chiudere i battenti.  

PESCI
Plutone ti invita 
a fare shopping.

 Evita di dirgli che ti 
sta antipatico. 

E’ piccolo ma può farti 
male... molto male.

CAPRICORNO
Ti manca la sabbia 

sotto i piedi... 
accontentati dell’erba 
del giardino comunale. 
Fai un giro a piedi nudi 

e ti sentirai meglio.

leone



Via  Tr i ump l ina ,  103  -  BRESCIA      Te l :  030  2005500

PIZZERIA    -  PANINOTECA

SABATO E DOMENICA
DALLE 17.00 ALLE 18.30

APERITIVO IN TERRAZZA
A per i t i vo  S tanda r d  -  6€ : 

P i r l o  o  B i r r a  con  s tuzz i ch in i

A pe r i t i vo  Max i  -  10€
P i r l o  o  B i r r a  con  s tuzz i ch in i  e  una  p i z za




