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MASCHIO ALFA

LA METAMORFOSI DEL CAPOBRANCO
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SQUASH BAG

Squash & Fitness

LA NOSTRA STRUTTURA

3 Campi da Squash
Sala Attrezzi
Sala Corsi Fitness - Sauna

| NOSTRI SERVIZI

Lezioni di Squash - Personal Trainer
Valutazione impedenziometrica

ABBONAMENTI  womo oonna

120€ 60€
195€ 100¢€
275 €

Trimestrale
Semestrale
Annuale

SERVIZIO DI SAUNA E PROGRAMMA DI
ALLENAMENTO PERSONALIZZATO GRATUITI

Via Dalmazia 15 Interno 3/C - Brescia

Phone - 030 5310351
LUN - VEN: 10 - 22.30 | SAB: 10-18 | DOM: 10- 13

info@squashbag.it
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mentelocale

FOOD, PEOPLE & DRINK

FOOD, PEOPLE & DRINK

FESTE DI LAUREA
PRANZO
APERITIVI
CENA
COCKTAIL
PIZZA

CATERING & STREET FOOD

Via di Porta Pile 3, Brescia
0303750628 - info@mentelocalebrescia.it
mentelocalebrescia.it o

GASTRONOMIA BIOLOGICA
VEG E DI PESCE
DOLCERIA E NEGOZIO DI SPECIALITA

da noi, asporto e delivery

VIALE EUROPA 60

fronte parcheggio ISU

375 5263539
animocucinanaturale




MASCHIO ALFA

La metamorfosi del capobranco

BRESCIA - Muscoli, abbronzatura e
supponenza hanno fatto spazio ad in-
tellettualita, dimestichezza informa-
tica e gentilezza senza lasciar sfiorire
l'immancabile sicurezza e il leggendario
savoire faire. Passa da queste carat-
teristiche I'evoluzione del maschio alfa
che, secondo uno studio della Universi-
ty of Offlaga, non smette di affascinare
I'universo femminile pur modificando i
suoi capisaldi. Ecco i cambiamenti:

GLI OCCHIALI

L'occhiale da sole, spesso oltrepassato
da quell’irresistibile sguardo ammiccan-
te, ha adesso lenti riposanti contorna-
te da una montatura spessa che lascia
trasparire tutta la sua sapienza.

LA CAMICIA

La tinta unita lascia spazio a fantasie
che variano dallo scozzese ai perso-
naggi Disney. Se sbottonata non da
sfoggio al tonico petto villoso ma ad una
confortevole maglietta della salute.

LA PETTINATURA

Il capello incolto non trova spazio nelle
acconciature del nuovo millennio. Ciuf-
fo ordinato e barba ben curata incor-
niciano un viso pulito e protetto da una
costosa crema all’olio di argan.

LA LATTINA

La leggendaria birra wiihrer sorseg-
giata e poi schiacciata all'interno di un
pugno viene rimpiazzata da una ener-
getica Red Bull o da un iperproteico be-
verone. Molto piu sano e dietetico!

L'OROLOGIO

Sector, Casio, Breil levatevi! Toglietegli
tutto... ma non il suo smart watch!
Contapassi con calorie, cardiofrequenzi-
metro, IP68, SPO2, 12 sportive, notifi-
che sms, Android I0S. Amazon docet!

LA SCARPA

Che bisogno c’e di “fare il figo” lascian-
do le stringhe slacciate? Un comodo e
sobrio mocassino evita scomode vesci-
che dando quel tocco di eleganza all’'uo-
mo che... non deve chiedere mai!

IN COPERTINA - GIUSEPPE ZANA
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PIZZE
PIZZE VERACI
FOCACCE
CORNETTI
E TANTO ALTRO...

TUTTO PRODOTTO
CON LIEVITO MADRE!

CONTRADA POZZO DELL’OLMO 35, BRESCIA




MOVE YOUR BODY

E'tempo di correre... a lezionelll

BRESCIA - Non si sa come, ma dopo
una pandemia, Sanremo, San Valentino
e Carnevale siamo arrivati a marzo sani
e salvi. Amico, ti vedo che ti sei appe-
na coperto la panza, quanti bomboloni
hai mangiato a Carnevale? Non ti pre-
occupare se non ci pensa la bilancia ci
pensiamo noi a rimetterti in riga con il
nostro survival kit di questo mese!

NEXT STOP, CARDIO SESSION: Non
hai pill scusanti per rimanere sul divano.
Siamo rimasti chiusi in casa per troppo
tempo. Alzati, metti il completino da
fitness ed esci a fare una passeggiata,
porta il cane, tua zia Maria, la fidanza-
ta, I'amante. Basta che esci. Prendere
aria fresca fa bene e potrai ritrovare I'e-
nergia giusta per poter andare avanti.
Se poi sei allergico praticamente a tut-
to, condoglianze sono molto dispiaciuta
per te.

ADDIO SESSIONE: ora che le sessioni
sono finite, & tempo di riprendere con
le lezioni. Ricordi quello che ti diciamo
sempre? Ah, no... non stavi seguendo.
Signorino mi dispiace non posso metter-
le nemmeno 18, eh no no. Non va bene
lei non mi studia. Vediamo di non farci
bocciare al prossimo appello!! Studia!

prendi appunti e ascolta le lezioni, non
pensare allo belloccia di lingue. Il tuo
amante deve essere solo il libro in que-
sto momento, non si accettano distra-
zioni e poi te lo dico solo perché voglio
vederti laureato Gino, sono 10 anni che
sei fuori corso!!

LE 4 SESSIONI - FEDERICA DI CATERINO




LA PRIMAVERA ...

Si ricomincia tra pollini ¢ lezioni in presenza

BRESCIA - Siamo riusciti a supera-
re anche questa sessione e finalmente
qualcosa nell’aria sta cambiando. Sa-
ranno i pollini? Le lezioni in presenza?
O soltanto I'arrivo di questa maledetta
primavera?

E vero, & vero, & effettivamente un po’
presto per parlarne ma le belle giorna-
te che si allungano e ci regalano picchi
di 10 gradi ci fanno sognare.

Talmente tanto che rimanere concen-
trati € davvero difficile e quindi eccoti
dei metodi per smettere di fissare la fi-
nestra pensando al pirlo e al bel tempo.

PIANIFICA TUTTO

Il tempo & prezioso e meno ne impegni
tra lezioni, traffico e ripassi e prima ti ri-
troverai sdraiato al sole. Quindi le parole
d’ordine sono: pianifica tutto. Se serve,
impara anche ad essere multitasking:
ripassa sui mezzi, mangia mentre pren-
di appunti, ripeti nel sonno ma se stai
guidando, pensa solo a quello.

TECNICHE VARIE

Potresti sempre organizzare diversa-
mente la giornata con la strategia del
gufo: attivita accademiche di notte e

vita sociale di giorno. E un po’ come es-
sere Batman ma senza caverna e auto
di lusso. Con qualche occhiaia, bas-
sa pressione e forse non & una grande
idea... In alternativa puoi decidere di
frazionare l'impegno di studio e rega-
larti una meritata pausa. Esci, sfogati,
respira e goditi le belle giornate. Porta-
ti anche un ombrello, mi raccomando.

VITA DA MATRICOLA - @SOFIA_BETTARI




LA FOTOCOPIA i cinese

PIAZZALE KOSSUTH, 15
MOMPIANO BRESCIA

ORARIO CONTINUATO
LUN - VEN:9.00-19.00
SABATO : 9.00 - 12.00

FOTOCOPIE B/N - COLORI
RILEGATURA TESI DI LAURER
PLASTIFICAZIONI
RILEGATURA A CALDO / SPIRALE
FOTOSTAMPA ALTA TIRATURA [ O e T

VOLANTINI LAFOTOCOPIA@LIBERD.IT

pRESSg

PAYTA

CREAZIONI ARTIGIANE

VIA MAZZINI 6/A - BRESCIA
030 2383440 - adessopasta.it




ERASMUS QUIZ

Rispondi e verifica il ticket code

...%

At which University does the famous Medieval History P
professor Alessandro Barbero teach? -

“ Univ. del Piemonte Orientale B Universita di Torino
Universita Cattolica del S. C. n Universita di Padova

What's the main difference between the typical English 3@
winter drink EGGNOG (1) and the Italian VOV (2)?

“ 1: rum & brandy - 2: alcool & marsala B 1: skimmed milk - 2: whipped cream
1: no eggs - 2: egg yolks n 1: 200 years old - 2: from Naples

How many years were Queen Elizabeth '
and Prince Philip married for?

(Afotyears  QFBl8ryears
cJeoyears  Jof7dyeas

The Italian footballer Matteo Pessina loves to cook. o\
His favorite dish to prepare is... N

Spaghetti alla Nerano B Orecchia di elefante
Risotto alla monzese n Parmigiana di Melanzane

What is the Beatles’ final studio album? J‘

Sqt. Pepper's Lonely Hearts Club Band Abbey Road
Beatles for Sale

1 BOARDING PASS

2 -
3 -
4 -
5 -

fantafobal.it/erasmus

C

C

Let it be

FLIGHT FF-158
DEPARTURE UNIBS
ARRIVAL ERASMUS

=

COMPILA IL TICKET CODE
E VERIFICALO CON IL QR

-
!E.

TICKET CODE
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S.0.S. PELLE SECCA

| mici

seqgrefti...

BRESCIA - Belli Dicembre, Gennaio,
Febbraio e la loro magica atmosfera,
peccato che alla nostra pelle non piaccia
la bassa temperatura che caratteriz-
za i miei tre mesi preferiti (lo so, sono
l'unica!).

Immagino tu li odierai non solo per il
freddo ma anche per le mani screpo-
late, le labbra spaccate e I'abbronzatu-
ra che va via portando con sé una pelle
super arida. E se ti dicessi che con pochi
prodotti puoi goderti al massimo questo
periodo e i mesi a venire, tanto da fare
invidia a Elsa di Frozen?

- CREMA MANI, la mia preferita & di
Bottega Verde al Karité d’Africa, super
profumata e idratante, non lascia mai le
mani appiccicose!

- BURRO CACAOQO, il top di questa ca-
tegoria & il Réve de Miel di Nuxe, non &
super economico ma fidati di me, non te
ne pentirai. «

- CREMA CORPO, L’erboristica ne ha

tantissime, nutrienti e in diverse profu-
mazioni adatte ai gusti di tutts.

- CREMA VISO, la piu importante e
la piu difficile da trovare. Il mio consi-
glio spassionato & sceglierne una super
idratante/nutriente e di usarla di notte,

in modo che al mattino possiate usare
quella piu adatta alla vostra pelle, sen-
za rischiare di sembrare lucida. La mia?
Créme Fraiche de Beauté, sempre di
Nuxe!

E voi cosa utilizzate? Conoscevate
qualcuno di questi prodotti?

BEAUTY BREAK - @CLARYSCA







“Una storia lunga oltre un secolo:
dal 1881, I’Osteria al Bianchi e
nel cuore di Brescia e dei bresciani”

030 292328
Via Gasparo da Salo, 32 - Brescia
www.osteriaalbianchi.it

Chiuso Martedi e Mercoledi




IL PATTINO LABILE

La posizione dell'lngegnere

CREDITI RICONOSCIUTI: 12 CFU

DURATA STIMATA : 10 minuti

PROPEDEUTICITA':
- Scienza delle costruzioni
- Basi di ginnastica artistica

MATERIALE :
- Tatami (pavimento in gomma)
- Muro di appoggio (opzionale)

SOLLECITAZIONI :
- Boh, praticamente tutto il corpo
(sono una Dottorossa, non un medico!)

PRELIMINARI : Posizione adatta
a chi punta alla medaglia olimpica.
Servono buona forma fisica e mas-
sima cautela. Si mettera alla prova
anche la fiducia della coppia.

SVOLGIMENTO :

- Lui e Lei si devono disporre a 1,5
metri di distanza uno di fianco all’al-
tra, sdraiati supini.

- Sollevano gambe e fondoschiena e
si ritrovano ad eseguire una mezza
verticale I'uno parallela all’altra.

- Devono far convergere le gambe e
le aree oggetto dell'amplesso piegan-
dosi di lato fino ad agganciarsi ed ad
avvinghiarsi con le gambe. La posi-
zione cosi assunta ricorda due patti-

N pattino labile

ni paralleli che, ruotando, si incon-
trano e sembrano formare un arco.

- Volutamente la posizione contiene
I'aggettivo “labile” per ricordare la
possibilita di uno “sgancio” e di un
relativo “collasso” della struttura,
quindi attenzione.

CONSIGLI:

Le prime volte utilizzate un muro su
Cui appoggiarsi per eseguire la posi-
zione e calibrare distanze e resisten-
za necessaria.

IL KAMASUTRA - DR.SSA ING. SIFONE




TECNICHE DI LETTURA

Due consigli per migliorare la lettura

BRESCIA - Esistono moltissimi eserci-
zi per migliorare il tuo rendimento nella
lettura e anche diverse tecniche che si
possono imparare.

La media delle persone legge ad una ve-
locita di 150/200 parole al minuto,
ma con un po’ di pratica ed allenamento
si puo arrivare tranquillamente a piu di
1000 parole al minuto!

Oggi ti daro i primi due consigli prati-
ci che puoi applicare immediatamente.
Prima cosa, attenzione alla postura. La
posizione migliore per favorire i proces-
si di lettura & con schiena dritta, collo
dritto, e libro a 45 gradi davanti a te.

Non appoggiare quindi le cose da legge-
re in orizzontale sul tavolo, molto me-
glio usare un leggio o altri libri come
supporto per alzare dal tavolo i materiali
di studio.

L'altro strumento che puo fare molto la
differenza ¢ il puntatore. Significa che
invece di usare gli occhi senza nessun
supporto in movimento sulla pagina, &
molto utile usare uno strumento che li
guidi a scorrere sul testo.

Puoi utilizzare una penna, o se piu co-
modo una bacchetta cinese, che es-
sendo piu lunga € comoda soprattutto

METODO DI STUDIO - VITTORIO BARTOLINI

per i mancini. Il puntatore scorre sul
testo per guidare i tuoi occhi nella let-
tura, rendendo piu fluida la lettura, ed
eliminando i cosiddetti punti di fissita.

Normalmente gli occhi fanno una serie
di pause che durano una frazione di se-
condo, e rallentano di molto la lettura,
usando il puntatore si ridurranno note-
volmente con grandi benefici sulla tua
velocita di lettura.




GELATERIA ARTIGIANALE

Calfe Danesi
o
CAFFE, COLAZIONI,
APERITIVI E...

IL GELATO ELEVATO
AD ARTE

PiazzA V. VENETO, 4 - GUSSAGO
030 2520980

BAR CHALET
CASTELLO

Foob & DRINRK
AFTER DINNER

Ple Cesare Battisti, 21 [OF3il
BRESCIA

030 5236500 [ 030.293509

Via Castello 13 - Brescia







BIRRA MILK SHAKE

Ecco la Strawberry Double Marbles

ILLINOIS - Finite le feste
di Natale avete gia voglia
di estate? Oggi voliamo ne-
gli Stati Uniti, per |'esat-
tezza in Illinois dal birrificio
More, specializzato in “IPA succose”,
Sour e Stout.

M

o

Ho provato la Strawberry Double
Marbles, una Imperial IPA al gusto fra-
gola e vaniglia. La descrivono come una
birra milk-shake, contiene infatti lat-
te zuccherato, vaniglia e tanta purea di
vere fragole!

Versandola mi ha lasciata subito molto
sorpresa, in quanto ha l'aspetto di un
frullato, torbida e densa: consigliano
di miscelare gentilente la lattina per
mescolare bene tutti i residui della pu-
rea di frutta.

Ha un fortissimo profumo di fragola,
abbastanza chimico, che invade tutta la
stanza!

Il gusto & incredibile, subito colpisce il
sapore di fragola molto artificiale, e poi
|'aroma della vaniglia.

Questa birra € veramente molto dolce,
ricorda esattamente il gusto di un milk-
shake alla fragola, o addirittura delle
caramelle panna e fragola.

e
. l *

PROVENIENZA

ILLINOIS

BIRRIFICIO

MORE

STILE

IMPERIAL IPA

GRADAZIONE

8% VoL

ILNOSTRO VOTO

/

Il grado alcolico € 8% vol., ma non
risulta per nulla alcolica, tutti i sapori
sono molto chimici e artificiali, ed € una
cosa che ho riscontrato spesso nelle lat-
tine made in USA... onestamente sono
riuscita a bere solo meta lattina.

Il mio voto & 7: imperdibile se siete
amanti dei dolci e se siete golosi... fa ve-
nire I'acquolina in bocca.

Perfetta come dolcetto dopo cena.

LA BIRRECENSIONE - FRANCESCA CASUBOLO




ORIZZONTALI

La controlla l'oculista

. Colui che inizia a imparare un mestiere
. Test di Abilita Linguistica

. Una ripetuta immissione

. Importante luogo di culto greco

. Attaccante del Milan

. Pianta utile contro tosse e bronchite

. Trascrivere contenuto di una registrazione

. La citta del festival

BREAKFAST MEN“J . Il santo di Bari
STUDENTI . Lunghi nastri di pasta

. Un bambino senza genitori
. Paese caraibico

LUNCH MENU . Agli estremi del regno
STUDENTl . Lo fanno le piante in primavera

. Console degli anni ‘80
34. Fuori dal controllo della coscienza

CORSO MAMELLI, 2/S - BRESCIA R .
35. Civilta precolombiana
329 9274309 '3 36. Avverbio sinonimo di “come minimo”

37. Successione di suoni con senso compiuto

VERTICALI

Materiale composto
Sono buoni quelli “alla Romana”
La “parte alta” della citta
Compagnia aerea italiana fino al 2021
Il nome di battesimo di Linus di Radio DJ
Portano il kippah in testa
Il dopodomani... di ieri
L'ultimo Santo dell’anno
Si ricava dalle zanne degli elefanti
. Infrazione di una norma
6. Lega professionistica degli USA
7. Definisce una scala di colori
19. Tragedia di Shakespeare
21. Leggendario € quello di Cnosso
23. Prime tre lettere di... alfabeto
24. Pianta conosciuta come ‘dente di leone’
25, Si puo fare su un piede solo
27. Terzo continente per superficie

. Sostanza colloidale che assorbe acqua
CERCASI PERSONALE . Designatore arbitrale di serie A e B (calcio)
CHIAMARE O PRESENTARSI AL LOCALE . Sigla di Rieti Y ) @

HEROONONAWNK

\IA T RIUMPLINA, 186 - BS
339 1218201




ILCRUCIVERBONE

SOLUZIONE FF-158-01
W m mﬂ fantafobal.it/cruciverba

i@ Bligmy, 28 empiane () @eo-

el 056 208988 - [CH Gacion d




PET THERAPY
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VECCHIO BOTTICINO

Ristorante bresciano
in Piazzale Arnaldo

030 6371830
333 2992607

TUTTI | GIOVEDI LITRO DI BIRRA
HACKER-PSCHORR HELL A 6€

Drink  Food

APERTURA ORE 17.00 - CHIUSO MARTEDI
Via Repubblica 163 - SAREZZO (Bs)
339.98580186

SMARTPHONE ROTTO?

ECCO LA SOLUZIONE!

CENTRO RSSISTENZA
RIPRRAZIONI
SMARTPHONE TABLET

VIA TRIESTE 21/A (BS)
030 7823129
centroassistenzasmart@gmail.com




LA LISTA DI NELLO...

Trova ¢ cancella

ABBRACCIO
AMICIZIA
ARANCE
BRAGA
BRASILE
CANE
CARNEVALE
CARRELLO
CHIACCHIERE
CONFERMA
CREMA
DISCOTECA

DOGMA
DOLCETTI
FAVOLE
FESTONI
FIOCCO
FIRMA
FLOTTANTE
INNAMORATI
LATTUGHE
MAESTA’
MARE
MASCHERA

i vocaboli

dell’'elenco..

PAGLIACCIO
POESIA
REGALO
SACCO
SCHIUMA
SEPPIA
SERENATA
UVETTA
VECCHIA
VENEZIA
VIAREGGIO

...e scopri la parola composta dalle lettere rimanenti.

SOLUZIONE FF-158-01 -

33

fantafobal.it/gioco



LOROSCOPO

Marzo 20272

Le stelle questo mese
stravedono per te.
Comportati bene e

non deluderle.

Numero fortunato: 3,14.

Le giornate si allungano.

Concediti qualche
passeggiata prima di
rientrare a casa.
Goditi il tramonto.

In amore vince chi
fugge. Se questa é
la condizione forse &
meglio preparare la
valigia. Non si sa mai.

Finalmente all’aperto
senza mascherina.
Un salto obbligato

dall’estetista e sei di

nuovo sul mercato!

Non hai avuto il tempo

di finire il panettone che

€ gia ora della colomba.
Non esagerare con la
crema pasticcera!

Sei un po’ gonfio di
stomaco. Elimina
le bibite gassate: il
miglioramento sara
immediato.

Approfitta del primo
weekend di sole per un
giro in barca a vela.
Il tuo profilo instagram
te ne sara grato.

Sei in fissa con la
linea. Datti alla sana
alimentazione ma
non esagerare
con diete assurde.

L'aria di primavera ti
stimola i sensi.
Sfodera le tue armi e
colpisci... Cupido sta
dalla tua parte.

Il richiamo degli uccellini
ti distrae dai tuoi doveri.
Non esagerare ma
ogni tanto...
cinguetta con loro

Questa storia del
Metaverso non ti
convince. Tranquillo,
fra un annetto ne
farai parte anche tu.

Ti sei riempito di
frittelle... adesso pero
basta. La prova
costume e alle porte.
Ti vogliamo in forma!
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PUNTOFERM

PIADINERIA ARTIGIANALE
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BRESCIA

Via Divisione Acqui, 6

030 46779

BRESCIA
Via Ponte Crotte 25b
030 318494

BRESCIA
Via Duca degli Abruzzi, 26
030 0983818

BRESCIA
Corso Cavour, 12

030 6365346
BRESCIA

Via Cremona, 44

030 5055523
BRESCIA

Corso Mameli, 2f

030 41424

SPACCIO AZIENDALE
Via del Mella, 70 - BS
366 6761463

www.puntofermo.net
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CONCESIO
Via Europa, 242

030 2180285
ROVATO

Via Toscana, 2

030 7243038
CHIARI

Via Brescia, 35

030 5052508
SALO’

Piazza V. Emanuele 1,15

030 5052508

PONTE DI LEGNO
Via XXIV Maggio, 15

0364 901073

VERONA
Via Unita’ d'ltalia, 274¢
045 975563

PUNTO FERMO CAFFF’
Via Dalmazia

030 220680



