


La Palestra nel Verde è una realtà unica del nostro territorio.
Si tratta di una superficie di 19 ettari di proprietà comunale
all’interno di un’area di elevato valore ambientale .
Un patrimonio naturale e paesaggistico che merita di essere
salvaguardato e valorizzato. Una risorsa per la comunità, ma
anche per il turismo verde.
È collocata infatti in una posizione strategica sullo spartiacque
tra l’interno del Golfo, le rete sentieristica che raggiunge il
centro urbano e la zona verso il mare aperto e, quindi, il Parco
delle Cinque Terre.
Sono queste le ragioni alla base del progetto complessivo di
riqualificazione realizzato dal Comune della Spezia, grazie a
ottenuto finanziamenti regionali.
La Palestra nel Verde torna dunque alla sua bellezza. Una
bellezza che cureremo con attenzione e dedizione, grazie
anche al contributo della I Circoscrizione e delle tante

associazioni che hanno accompagnato il progetto
di riqualificazione e hanno deciso di contribuire

a preservare questo luogo così speciale.

Massimo Federici
Sindaco della Spezia

IN AUTO
Dalla città si deve raggiungere il Borgo di Biassa m. 320 lmm  o
percorrendo la Via Litoranea da  Fabiano o per l’antica via delle cave
che parte da Pegazzano; da Biassa proseguire per la Loc. Telegrafo
m. 560 lmm. che è raggiungibile anche dalla Foce o da Costa di Murlo
seguendo in entrambi i casi la via Parodi.

A PIEDI
Per gli amanti del camminare in libertà che abbiano una buona
preparazione la Palestra nel Verde è raggiungibile anche attraverso
uno dei numerosi itinerari  che dalla città salgono verso lo spartiacque
con le Cinque Terre; da Rebocco , Pegazzano, Fabiano, Marola,
Cadimare partono altrettanti sentieri che attraverso Biassa o Campiglia
permettono poi di raggiungere il percorso ginnico così come è possibile
arrivare per chi proviene dalle 5 Terre percorrendo il sentiero n°1 del
CAI o uno tra quelli che giungono attraverso la costa di Tramonti.
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Il percorso si sviluppa interamente in ambito boschivo ( pino marittimo, leccio,
quercus suber, castagno quercus fornia alternate a piante arbustive: agrifoglio,
ginestre corbezzoli ecc.) lungo la sentieristica esistente, in adiacenza alla strada
forestale che collega il Telegrafo con la chiesetta di S. Antonio e Campiglia.
La lunghezza totale è di circa 5.200 m. con 25 postazioni attrezzate disposte
su tre anelli per le diverse esigenze dell’utenza dal percorso meno impegnativo
del primo anello a quello più completo e faticoso che comprende tutti e tre
gli anelli. L’intero percorso è stato studiato con perizia medico – sportiva, il
concetto sportivo basilare del percorso è infatti garantire, in ogni anello e
complessivamente nell’intero percorso, una sequenza di esercizi che preveda,
con la corsa tra una postazione e l’altra e gli esercizi a corpo libero, le fasi
successive di riscaldamento – potenziamento – defaticamento ed equilibrio.
In ogni postazione sono installate attrezzature capaci di favorire la diversa
utenza (adulti - bambini) ed evitare attese troppo lunghe nei momenti di
elevata affluenza.
Il primo circuito della lunghezza di circa 2.000 m. comprende un tratto per il

La Palestra nel verde
Circuiti e strutture per chi ama la natura e lo sport

riscaldamento muscolare ed è composto da 9 stazioni per il potenziamento
e la tonificazione del corpo; adatto ai neofiti ed a coloro che iniziano l’attività
in modo progressivo.
Il secondo circuito , che si sviluppa per circa 1.200 m. comprende altre 7
stazioni, richiede un impegno fisiologico maggiore ed è consigliato per coloro
che hanno già una minima preparazione di base. L’uso degli attrezzi richiede
una maggiore abilità e destrezza.
Il terzo circuito si snoda per i restanti 2.800 m. comprende 9 stazioni ed è
consigliato per chi ha una buona preparazione ed è abituato ad allenamenti
consolidati. Il tratto terminale è propedeutico al defaticamento.

LA STORIA
Inaugurata per la prima volta il 17 dicembre 1989, ha rappresentato da subito
il principale polmone verde del territorio provinciale. Importante crocevia tra
diverse aree, è diventata uno dei maggiori collegamenti tra il Parco delle Cinque
Terre e la città, offrendo un’occasione di svago e sport immerso nel verde. La
Palestra nel Verde già dal 1989 presentava tre differenti circuiti attrezzati di
allenamento che garantivano stazioni di potenziamento e tonificazione generale
del corpo e percorsi per atleti professionisti immersi tra pini marittimi, castagni,
lecci, quercus suber, quercus fornia, ginestre, corbezzoli e agrifogli.


