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Chi l’ha detto che in un momento difficile non possano na-
scere idee creative e particolari? Un concetto sposato com-
pletamente da Airbnb, che ha appena lanciato una rosa di 
Esperienze Online davvero super originali da vivere da casa, 
in questo periodo di lotta al Covid-19. Attività che saranno 
disponibili anche dopo la pandemia e a disposizione di chiun-
que voglia immergersi in avventure nuove, rimanendo connes-
so con il mondo.

Esperienze 
da provare
di Federica Giuliani e Francesca Spanò 

Ph Giovanni Tagini, Gian Piero Deotto e pixabay

Imparare, divertirsi, esplorare: ecco cosa puoi fare
Dalla lezione divertentissima di danza irlandese a quella di 
magia, fino al corso di panificazione svedese. Le proposte non 
mancano e sono adatte a ogni esigenza. Ecco cosa provare:

• Sessione di meditazione con un monaco   
 buddista (Osaka, Giappone)
• Lezione di magia (Londra, Regno Unito)
• Impara a cucinare le salse messicane 
 (Città del Messico, Messico)
• Lezione di danza irlandese 
 (Galway, Irlanda)
• Fai la pasta con la nonna (Roma, Italia)
• Prepara il bao perfetto (Singapore)
• Lezione di disegno con un artista 
 di New York (New York, Stati Uniti)
• Lezione di cucina con una famiglia 
 marocchina (Marrakech, Marocco)
• La tradizionale cucina italiana 
 (Firenze, Italia)
• Skincare e cosmesi naturale 
 (Milano, Italia)
• A scuola di pasticceria svedese 
 (Stoccolma, Svezia)
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La piattaforma globale di viaggio con oltre 7 milioni di so-
luzioni di soggiorno in più di 220 paesi e regioni e 40.000 
esperienze uniche in oltre 1.000 città, insomma, non si fer-
ma. Si reinventa e si avvicina agli amanti delle culture diverse 
e delle partenze in giro per il mondo, in versione alternativa 
e altrettanto stimolante. Prova dunque a utilizzare in modo 
unico la tecnologia per lanciare un turismo diverso in tempi in 
cui è impossibile spostarsi. La forza di stare insieme e impa-
rare qualcosa di nuovo della propria tradizione o di quella di 
altri Paesi lontani, è un modo speciale per spostarsi restando 
seduti comodamente sul divano.

I costi
Le Esperienze Online sono disponibili sulla piattaforma Airbnb 
al sito airbnb.com/online-experiences a un prezzo che 
va da 1 a 40 euro. Per prenotarsi, basta farlo attraverso la 
pagina dedicata all’esperienza selezionata e una volta che la 
prenotazione è andata a buon fine, l’ospite riceverà un link 
Zoom al quale connettersi per prendere parte alla lezione, 
insieme alle indicazioni necessarie e ai materiali da procurar-
si per immergersi al meglio nell’attività. Le esperienze sono 
aperte a tutti, anche ai gruppi. 

Se, invece, vuoi imparare a dipingere come gli Impressionisti, 
segui i consigli del Museo di Giverny 

https://www.airbnb.it/s/experiences?refinement_paths%255B%255D=%252Fexperiences%252FKG%252FTag%253A6951
https://it.france.fr/it/attualita/lista/colorare-come-gli-artisti-del-museo-degli-impressionisti?utm_source=ECRM_AtoutFrance&utm_medium=email&utm_campaign=IT_GP_20200408_FinestraSullaFrancia_Cultura+-+2020-04-20
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SE AMI FRIDA KAHLO
Più di ottocento opere per proiettarsi nella mente e nel ta-
lento ingegnoso dell’iconica artista più amata di sempre: Fri-
da Kahlo. Il tutto, ovviamente, senza spostarsi dal divano 
di casa, grazie a Google Arts & Culture. Un vero viaggio 
nell’intricato pensiero dell’artista messicana del XX secolo 
che continua ad essere seguita e imitata da milioni di persone 
in tutto il mondo.

Andare 
al museo

Un’esperienza virtuale immersiva 
che promuove cultura e bellezza
Basta un pc o lo smartphone e per qualche ora la quarantena 
per l’emergenza coronavirus può diventare più divertente. 
L’arte entra, dunque, in casa e non si tratta certo dell’unico 
caso, visto che in questi giorni si sono davvero moltiplicate
le iniziative che permettono a molti utenti di visitare mo-
stre e musei in giro per il mondo. Il tutto, ovviamente, in 
versione free.

La mostra
La retrospettiva digitale dedicata alla grande Frida si intitola 
Faces of Frida e fa parte di una piattaforma che funziona da 
museo virtuale, dove spostarsi e osservare da ogni angola-
zione i quadri della Kahlo. Per ottenere questo meraviglioso 
risultato e caricare tantissimi contenuti multimediali, è stata 
portata avanti una importante collaborazione con ben 33 musei 
di sette Paesi, esperti e critici d’arte e il risultato è indiscu-
tibile. Si può sbirciare anche tra fotografie, lettere private, 
oggetti preziosi e abiti da lei indossati. In più si può passeg-
giare nella Casa Azul, la “casa blu” nel cuore di Coyoacán 
(Città del Messico), dove la pittrice nacque il 6 luglio 1907 
e dove morì il 13 luglio 1954, grazie a Google Street View. 

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Giovanni Tagini

https://artsandculture.google.com/project/frida-kahlo
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I MAESTRI FIAMMINGHI
Con VisitFlanders le migliori opere dei maestri fiamminghi 
“viaggiano” oltre i confini e si recano all’estero, grazie 
all’universo virtuale e al web, per gli appassionati di tutto 
il mondo.

L’arte in primo piano
L’esposizione Van Eyck, An Optical Revolution, rappresen-
tava un evento unico, che la pandemia ha di fatto bloccato. 
Si trattava, infatti, della prima volta che nello stesso luogo 
erano riunite metà delle opere esistenti di Jan van Eyck e 
le date erano già sold-out. Poi il covid-19 ha annullato ogni 
appuntamento aperto al pubblico e allora ecco che solo la 
creatività ha potuto comunque permettere la nascita di in-
contri alternativi.

Il progetto Stay at Home Museum
Questo il nome dell’iniziativa che darà il via al tour virtuale per-
sonale presso l’MSK e non sarà l’unico. Fino a quando l’emer-
genza non sarà finita, le Fiandre saranno pronte a far scoprire 
diversi musei e artisti come Bruegel, Rubens ed Ensor. Peter De 
Wilde, CEO di VISITFLANDERS, spiega: “ Il concetto di Stay at 
Home Museum continuerà a unire la comunità internazionale 
attorno alla comune passione per i nostri Maestri Fiamminghi. 
Gli appassionati d’arte di tutto il mondo inizieranno una visita 
virtuale dei nostri migliori musei contemporaneamente. 
L’accoglienza da parte del curatore o del direttore del museo 
garantisce un’esperienza VIP autentica.”

TRA LE ROVINE DI POMPEI
Pompei è un continuo ed emozionante work in progress, con 
scoperte che negli anni sono riuscite ad emozionare e arric-
chire di conoscenza esperti e turisti. Gli scavi della Regio V, 
resi possibili dal Grande Progetto Pompei, hanno riportato 
alla luce ambienti incredibili, che sono fruibili anche adesso,
grazie a un video effettuato con un drone.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBasit19z4oOtiQws828X6dGuNjXp-ahm
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBasit19z4oOtiQws828X6dGuNjXp-ahm
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Un viaggio affascinante
Le immagini dall’alto sono commentate dal direttore del 
Parco archeologico, Massimo Osanna, che guida gli spet-
tatori in un percorso di visita virtuale. Dal divano di casa, 
insomma, si può iniziare un itinerario unico che porta indie-
tro nel tempo. Si attraversano così: la casa del Giardino, 
con gli splendidi affreschi del triclinio e il portico dipinto, 
la casa di Orione, con le pitture di primo stile e il mosaico 
di Orione, ma anche gli ambienti della vita di tutti i giorni. 
In questo modo si scopre la vera quotidianità del periodo, 
con delle immagini rese disponibili sul canale YouTube del 
MiBACT, dove si possono trovare i contributi di tanti musei, 
parchi archeologici e altre istituzioni, pensati per mantene-
re l’accesso al nostro patrimonio culturale, anche in questo 
difficile periodo storico.

ALTRI SPLENDIDI MUSEI DA VISITARE

Musei Vaticani un’occasione per ve-
derli senza visitatori.

Louvre da vedere senza nemmeno fare 
la coda.

Il Guggenheim e la sua straordinaria 
struttura architettonica.

https://www.youtube.com/watch?v=8vlqgICPGXA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=8vlqgICPGXA&feature=emb_title
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it.html
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://www.guggenheim.org/plan-your-visit/guggenheim-from-home?gclid=CjwKCAjwhOD0BRAQEiwAK7JHmLKR8YfOPg2xo6YFecTIRVdAZ6ZjvgYg4LdHYJf4mklZ0owClcOSFBoCkqcQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
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Ci sono mille alternative per evadere verso un mondo fatto 
di sogni e avventure e non sempre occorre volare lontano. 
In questi giorni di quarantena e desideri celati, qualcuno 
ama rifugiarsi tra le pagine ingiallite di un libro magnifica-
mente scritto, mentre altri (la maggior parte per la verità) 
si perdono tra i frame di un racconto per immagini dove 
immedesimarsi è ancora più facile. Il cinema, si sa, è un’in-
venzione pazzesca, una specie di “macchina del tempo” che 
occupa lo spazio di un paio di ore e ci trasforma nei nostri 
eroi preferiti. Quando parte la sigla d’inizio di un film o 
di una serie, si spalancano le porte verso un altro mondo,
dove possiamo diventare chiunque, senza limiti, senza pro-
blemi e pensieri o, semplicemente, possiamo ricercare un
po’ di sano relax. Sono settimane surreali queste e, più di 
prima, il grande schermo ci sta aiutando a mantenere alto 
il nostro umore, anche se non sappiamo quando potremo di 
nuovo ritrovarci in sala con un mega schermo e un bicchiere 
gigante di popcorn. Intanto ci godiamo il meglio degli ulti-
mi anni direttamente dal divano di casa.

Andare
al cinema

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Graziano Perotti
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Da vedere su Netflix
Un breve elenco di film e serie per sognare, viaggiare e 
scoprire:

• Viaggio in Groenlandia: due attori dilettanti lasciano  
 Parigi per un remoto villaggio della Groenlandia e 
 immergersi nella cultura inuit.
• Notte sul pianeta Terra: una serie in cui, grazie alle  
 nuove tecnologie, la Natura rivela aspetti inaspettati.
• Il ragazzo che catturò il vento: tratto da una storia  
 vera. Un tredicenne, ispirandosi al suo libro di 
 scienze, costruisce una pala eolica per salvare dalla  
 carestia il suo villaggio in Malawi.
• Il Piccolo Principe: film di animazione da vedere sia  
 per grandi che per bambini. Un classico della letteratura. 
• La città incantata: il più celebre dei film di Miyazaki  
 realizzato dallo Studio Ghibli.
• 12 anni schiavo: è considerato il “miglior film mai re 
 alizzato riguardo la schiavitù negli Stati Uniti” e nel  
 2014 ha vinto l’Oscar come migliore film di genere. 
• Colazione da Tiffany: tra i film più famosi della 
 storia  del cinema, tratto dall’omonimo romanzo di  
 Truman Capote, è interpretato dall’indimenticabile
  Audrey Hepburn.
• Via col vento: un grande classico, per gli amanti delle  
 pellicole storiche. Ambientato nel periodo della 
 secessione americana e racconta la storia della bella  
 Rossella O’Hara. 
• Frida: risale al 2002 e narra la storia della pittrice  
 messicana, icona del femminismo, con una splendida  
 Salma Hayek.
• Scarface: la regia è di Brian De Palma con 
 l’interpretazione di Al Pacino e Michelle Pfeiffer 
 ed è considerato una pietra miliare nella 
 categoria “ascesa e declino di un gangster”. 
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Da vedere su Prime Video
• Domani, Altrove (Somewere Else Tomorrow): la storia 
 di un tedesco che ha lasciato tutto per fare il giro del  
 mondo in moto. 
• Messner – Il film: il racconto della straordinaria
 vita dell’alpinista Reinold Messner.
• Il cammino per Santiago: un pellegrinaggio che
 diventa un emozionante cammino di vita.
• Lo straordinario viaggio di T.S. Spivet: la storia di  
 un bambino prodigio che intraprende un viaggio 
 attraverso l’America per ritirare il premio dello 
 Smithsonian per aver inventato un dispositivo 
 del moto perpetuo.
• Mamma mia! Ci risiamo: a dieci anni dal primo 
 musical ispirato ai successi degli Abba, sullo sfondo  
 splendido del mare della Grecia, l’avventura 
 continua. Questa volta Sophie, la figlia di Donna, 
 vuole rendere omaggio alla madre restaurando 
 l’albergo di famiglia.
• Un amore di testimone: per chi ama le commedie
  romantiche, questa con Patrick Dempsey e Michelle  
 Monaghan è perfetta. Racconta della classica storia  
 di amicizia uomo-donna, destinata a trasformarsi in  
 qualcosa di più.
• Steve Jobs: tutta la vita di un nome molto noto dei  
 nostri tempi, il re della Apple.
• Interstellar: film del 2014 ambientato nel futuro,  
 quando si rende necessaria la ricerca di un nuovo 
 luogo nello spazio dove coltivare il granturco, dopo  
 un disastro climatico avvenuto sulla Terra.
• Hugo Cabret: questo film di Martin Scorsese è per  
 ragazzi ma non solo. Narra di un piccolo orfano che  
 vive nella stazione metrò di Parigi Montparnasse e  
 che sogna di aggiustare l’uomo meccanico costruito  
 dal padre, che ricorda con tanta nostalgia. 
• La saga di Indiana Jones: Indiana Jones e i predatori 
 dell’arca perduta (1981), Indiana Jones e il tempio 
 maledetto (1984), Indiana Jones e l’ultima crociata 
 (1989) e Indiana Jones e il regno del teschio di 
 cristallo (2008) sono tutti presenti a catalogo 
 su Prime Video e rivederli è sempre meraviglioso. 

Da vedere su Disney Plus
Non solo i classici Disney, ma anche i corti Pixar, i supereroi 
della Marvel e una serie di film evergreen in continuo aggior-
namento. Ecco quali non perdere.

• Robinson nell’isola dei corsari: il film è basato sul 
 noto romanzo dal titolo “The Swiss Family Robinson”  
 del 1812 di Johann David Wyss. 
• Pomi d’ottone e manici di scopa: stupendo film 
 d’animazione del 1971 con due protagonisti 
 d’eccezione che sono Angela Landsbury e David 
 Romlinson. La storia racconta di un’aspirante strega  
 che si ritrova, a causa della guerra, a badare a tre  
 simpatici ragazzi che con lei vivranno mille avventure. 
• Il Re Leone: è un film del 2019 che rappresenta il  
 remake dell’omonimo film del 1994 e racconta la 
 storia di Simba. 
• Il segreto di Pollyanna: un film del 1960 che riprende 
 l’omonimo romanzo e narra delle vicende di 
 un’orfana che, adottata dalla zia, riporterà la gioia  
 di vivere nell’intero nuovo paese dove si trasferisce. 
• Il cowboy con il velo da sposa: la storia di due 
 gemelle che vivono separate, ognuna a casa di un 
 genitore. Si ritroveranno, per caso, in un campeggio.
• Tutti insieme appassionatamente: indimenticabile 
 successo di Julie Andrews, ricordata come Mary 
 Poppins, che qui è alle prese con i figli di un 
 meticoloso vedovo che si ostina a far crescere i 
 ragazzi con le rigide regole di una nave. 
 Lei come istitutrice cambierà le cose. 
• L’isola del tesoro: la Disney fa rivivere la storia 
 di Robert Louis Stevenson per un’avventura adatta 
 a tutti. 
• Ritorno al bosco dei 100 acri: Christopher Robin è  
 diventato adulto e vive a Londra insieme alla sua 
 famiglia, ma un giorno torna il suo vecchio compagno  
 di giochi Winnie the Pooh e le cose cambiano del tutto.
• Saving Mr.Banks: narra delle trattative che portarono  
 Walt Disney e l’autrice del libro di Mary Poppins,  
 P.L.Travers, alla nascita di uno dei film più amati 
 di sempre.
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Sei amante dell’Opera e sogni di tornare a emozionarti ogni
volta che si alza il sipario e vanno in scena i più grandi
capolavori teatrali? Ancora una volta, nel frattempo che l’e-
mergenza rientri, è possibile segnare qualche link e godersi 
il meglio del meglio direttamente da casa.

Andare 
a teatro

Lirica al MET

Teatro alla Scala

Il Teatro dell’Opera di Roma e gli spettacoli da rivedere 
sulla sezione Teatro digitale: 

A Venezia la Fenice, propone sul suo canale YouTube i
video integrali di opere liriche andate in scena.

A Palermo, il Teatro Massimo propone una web tv con 
una programmazione no stop di opere, concerti e spettacoli. 

Il Teatro Carlo Felice a Genova propone ogni sera sui 
suoi canali social a partire dalle ore 20 concerti, opere e 
balletti.

Scegli uno spettacolo de Le Cirque du Soleil e inizia a 
sognare.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Graziano Perotti e Vittorio Giannella

https://www.metopera.org/
http://www.teatroallascala.org/it/calendario-trasmissioni-rai.html
https://www.operaroma.it/stagione/#viewtype=panoramica&location=tutti&genre=tutti&s=&mesi=tutti&season=tutti
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNTYvuZS3LJLHNRrr_-fw28vqNVHCavTh
http://www.teatromassimo.it/teatro-massimo-tv-567/
https://www.streamingcarlofelice.com/
https://www.cirquedusoleil.com/cirqueconnect?fbclid=IwAR3YlxBTJxZRJaCJDVrjhSYDhfq8Svex9T4Tgtft9XiuBdFmUbZ0uRr9xGU
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W IL PERÙ
Il Perù arriva direttamente nelle case di coloro che sogna-
no di visitarlo e di scoprire le sue tradizioni millenarie. 
In attesa di raggiungerlo davvero, dunque, ecco che si può 
scegliere tra letture, documentari e video, formazioni onli-
ne ed esperienze che trasportano direttamente nella Terra 
degli Incas.
Volare in Perù con la fantasia. Ecco come:

Letture
Numerosi romanzi, opere teatrali e libri di saggistica sono 
ambientati tra Lima e il resto del Perù. A scriverli è sta-
to, in particolare, una leggenda letteraria vivente: Mario 
Vargas Llosa. Il romanzo “La zia Julia e lo scribacchino” è
perfetto per farsi trasportare nel quartiere più bohémien 
di Lima, Barranco, in cui è ambientata la narrazione. Se, 
invece, si vuole scoprire di più sul monumento più iconico 
del Paese, ci si può affidare alle parole di Pablo Neruda ne: 
“Le Alture di Machu Picchu”.

Video e tv
Nonostante sia necessario rimanere a casa, non è detto che 
non si possa prendere parte a visite di mostre e musei.  
Grazie alla piattaforma Visita Virtual, del Ministero della 
Cultura Peruviano, è infatti disponibile il tour virtuale di 
moltissime strutture. Diversa è la possibilità di scelta con 
esperienze che vanno dalle Regioni settentrionali di Caja-
marca e La Libertad fino a Ica e Cusco, accompagnando il 
cyber-viaggiatore dal Nord al Sud del Perù. C’è, poi, Netflix 
che propone un viaggio alla scoperta di un luogo davvero 
unico, realizzato con il supporto di PROMPERÙ. Quest’ulti-
ma rappresenta la Commissione Peruviana per la Promozio-
ne delle Esportazioni e del Turismo, l’organismo ufficiale 
specializzato in promozione turistica e marketing, collegato 
al Ministero del Commercio Estero e del Turismo del Perù.

Viaggi
virtuali

Il documentario “Perù: Un Tesoro Nascosto” è un vero e 
proprio viaggio, in cui lo spettatore visita Lima, naviga a 
Huanchaco, nella Regione de La Libertad, a bordo dei tradi-
zionali caballitos de Totora, sorvola le linee di Nasca nella 
Regione di Ica e scopre siti millenari in molti altri angoli 
del Paese.

In cucina
In Perù è possibile trovare una delle migliori gastronomie 
del mondo e la sua capitale, Lima, è anche conosciuta come 
la capitale gastronomica dell’America Latina. In più, la 
grande biodiversità del Paese, mette a disposizione un’am-
pia e gustosissima varietà di materie prime. Al momento, 
ci si può affidare ai libri di chef famosi in tutto il mon-
do, come Lima di Virgilio Martinez, che propone oltre 100 
ricette peruviane essenziali e contemporanee grazie alle 
quali cucinare cibo fresco o superfood per cui il Paese è 
rinomato. Infine, scaricando l’app Pisco Perù, ci si potrà 
cimentare in ricette per gustare il pisco, la bevanda nazio-
nale del Paese.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Giovanni Tagini e pixabay

https://visitavirtual.cultura.pe/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.piscoapp&hl=en
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SÌ VIAGGIARE
Sto Gran Tour è un viaggio proposto dal progetto Solida-
rietà digitale. Sarà proprio come un vero viaggio: avrà un 
inizio e una fine, da lunedì a domenica. Ogni giorno potrai 
vedere contenuti video diversi, per ogni Paese del mondo, 
e ci saranno appuntamenti live serali, dove potrai parteci-
pare attivamente, interagire, fare domande e portare la tua
esperienza di viaggio.

ISRAELE SI RACCONTA
Israele si “racconta” al mondo anche in questi giorni di 
quarantena e parla delle sue bellezze e peculiarità, attra-
verso degli interessantissimi tour virtuali. Cultura e mera-
viglia si intrecciano ancora una volta, in una terra che non 
smette mai di stupire e conquistare. In attesa di tornare a 
ospitare nelle gallerie i visitatori provenienti da ogni dove, 
dunque, sono i musei a spostarsi idealmente, grazie a una 
serie di iniziative online dedicate ad appassionati di arte 
e curiosi.

Un patrimonio artistico da valorizzare in ogni momento,
Israele ha tanto da proporre ai po-
tenziali viaggiatori e le sue esposi-
zioni raccolgono moltissimi reperti, 
anche molto rari. Lo conferma Avital 
Kotzer Adari, direttrice dell’Ufficio 
Nazionale Israeliano del Turismo, la 
quale ribadisce: “I nostri musei met-
tono a disposizione del pubblico, an-
che in questo momento di temporanea 
chiusura, il loro incredibile patrimo-
nio artistico, storico e culturale. In-
vito tutti gli italiani ad approfittare 
di questa opportunità che consentirà 
loro di iniziare a viaggiare con la 
mente e con il cuore verso Israele, 
in attesa di poter tornare anche fisi-
camente nel nostro Paese”.

I Musei da non perdere per un virtual tour:
Il Tel Aviv Museum of Art, è il più antico museo di arte 
del Paese e risale al 1932. All’interno si trova il meglio 
dell’arte moderna e contemporanea. Basta andare sul sito 
o sui social della struttura, per scoprire quali mostre ed 
eventi è possibile seguire in streaming e come iniziare il 
giro tra le sue attrazioni principali. Non mancano, infine, 
le attività artistiche e ricreative per i bambini.

Beit Hatfusot: il museo del popolo ebraico 
Racconta la storia di questo popolo e la sua cultura, oltre 
al contributo che ha dato al progresso dell’Umanità. La sua 
inaugurazione risale al 1978 e oggi è situato nel campus 
dell’Università di Tel Aviv. Per le settimane di quarante-
na, è possibile prendere parte a itinerari virtuali, anche in 
diretta tramite l’applicazione Zoom. E sul sito sono dispo-
nibili conferenze gratuite e attività per tutta la famiglia.

The Nahum Gutman Museum of Art 
L’installazione è dedicata a uno dei più importanti pittori 
israeliani, Nahum Gutman (1898-1980), artista di origine 
moldava, distintosi anche nel campo della scultura e della 
scrittura. Si trova a Tel Aviv nel quartiere di Neve Tzedek, 
ha aperto nel 1988 e le opere sono tate donate dalla fami-
glia, desiderosa di far conoscere al mondo il grande talento 
di Gutman. In queste settimane è possibile fruire online di 
numerosi contenuti e attività online, disponibili sia sul sito 
web che sulle pagine social.

https://stograntour.com/it/travel/in-viaggio-sul-divano
https://www.tamuseum.org.il/en/exhibition/museum-temporarily-closed/?utm_source=InforuMail&utm_medium=email&utm_campaign=Tour+Virtuali+dei+Musei+di+Israele.+Comunicato+Stampa+%282%29
https://www.bh.org.il/?utm_source=InforuMail&utm_medium=email&utm_campaign=Tour+Virtuali+dei+Musei+di+Israele.+Comunicato+Stampa+%282%29
https://www.gutmanmuseum.co.il/en/?utm_source=InforuMail&utm_medium=email&utm_campaign=Tour+Virtuali+dei+Musei+di+Israele.+Comunicato+Stampa+%282%29
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Il Museo d’Israele di Gerusalemme 
Dal 1965 in poi, il Museo di Israele è divenuto molto im-
portante tra le istituzioni culturali e archeologiche, a livel-
lo mondiale. Le sue collezioni sono rare e particolari, con 
numerosi oggetti riferibili all’arte e alla quotidianità della 
civiltà ebraica. Il sito web del museo offre tour virtuali 
delle sue esibizioni permanenti attraverso la piattaforma di 
Google Art, video, filmati speciali e laboratori creativi per 
i più piccoli.

Il Museo della Torre di Davide 
Situato nell’omonima cittadella medievale (la Torre di Da-
vid), poco distante dalla Porta di Giaffa, racconta la storia 
di Gerusalemme dal 1989. Al suo interno si trovano dalle 
prime tracce dell’esistenza della città stessa, risalenti al 
secondo millennio a.C., fino alla sua elevazione a capitale 
di Israele. Nel sito web si trova un po’ di tutto ed è aggior-
nato costantemente: offre numerose attività virtuali tra cui 
tour, video, foto, conferenze ed esperienze di realtà vir-
tuale sia della Città Santa che dei sotterranei della Torre 
di David e della fortezza crociata di Re Baldovino.

https://tours.imj.org.il/
https://www.tod.org.il/en/?utm_source=InforuMail&utm_medium=email&utm_campaign=Tour+Virtuali+dei+Musei+di+Israele.+Comunicato+Stampa+%282%29
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“Lo yoga è il più grande dono dell’India al mondo” disse 
Shri T. Krishnamacharya e, da praticante convinta, con-
cordo pienamente. Dire yoga è semplice, ma capirlo ve-
ramente non lo è altrettanto. Ci sono tante scuole che 
derivano da Maestri con metodologie differenti, ma tutte 
si incontrano dove è il benessere di corpo e mente e fare 
delle vacanze yoga, là dove è nato, non può che aiutarci a 
migliorare noi stessi.

Allenare 
il corpo

Nascita dello yoga: la leggenda
Secondo la leggenda, il dio Shiva un giorno decise di in-
segnare tutti i segreti dello yoga alla sua sposa Parvati. 
Un piccolo pesce nelle vicinanze però, senza farsi notare, 
ascoltò attentamente ogni singola parola. Quando gli dei si 
accorsero della sua presenza, il piccolo intruso si era già 
dileguato, portando con sé tutti gli insegnamenti appresi. 
Il pesciolino nuotò lontano sperimentando su di sé ciò che 
aveva imparato e, con il passare del tempo, passando attra-
verso le tappe del percorso evolutivo dello yoga, divenne 
un uomo. Nacque così il primo yogin della storia, portando 
alla conoscenza dell’essere umano la scienza dello yoga.
Lo yoga: la storia
Le prime testimonianze dello yoga risalgono al 5000 a. C. 
in India, ma all’epoca gli insegnamenti erano tramandati 
oralmente da maestro a discepolo. A quel tempo lo yoga 
era considerato un insieme di tecniche meditative utili a 
controllare i sensi; solo nel 550 a. C., infatti, Patanjali 
mise per iscritto tutta la sua conoscenza creando quello 
che ancora oggi è considerato il testo fondamentale dello 
yoga. Il merito per la nascita delle asana – le posizioni 
utilizzate per la pratica – va agli indiani che, nel XX seco-
lo, si concentrarono sui benefici fisici dello yoga. Krishna-
macharya, in particolare, istruì tre discepoli che negli anni 
hanno influenzato le varie scuole: Pattabhi Jois, ideatore 
dell’Ashtanga, Indra Devi e Iyengar, che ha creato uno sti-
le particolarmente utile alla postura.

Per praticare in sicurezza: 
La Scimmia Yoga – Vinyasa 
Kalishiva - Iyengar Yoga
Ritrovare se stessi in India

Se lo yoga non fa per te, puoi allenarti con la TRAINING 
APP di Adidas o Fifty, che prevede programmi completi sia 
gratuiti che a pagamento.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Giovanni Tagini e pixabay

https://www.youtube.com/user/LaScimmiaYoga
https://www.youtube.com/channel/UCeFHrWspmxR8T-BE-ynNuFw
https://www.travelglobe.it/corpo/ritrovare-se-stessi-meditazione-e-yoga-in-india/
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Meditazione significa riflessione. È una pratica utile a calmare la mente, soprat-
tutto in periodi difficili come questo. Per ottenere beneficio, però, non basta in-
crociare le gambe, chiudere gli occhi e fare qualche respiro profondo per un paio 
di giorni di fila. La meditazione richiede concentrazione e, soprattutto, costanza: 
gli effetti di quella che deve diventare un’abitudine possono essere portentosi.

Allenare 
la mente

Cos’è la meditazione?
Mi piace definire la meditazione come un viaggio dentro se 
stessi, utile a creare spazio, a pulire la mente dai pensieri 
negativi per raggiungere il giusto equilibrio e per accogliere 
le novità. Quando la mente è silenziosa, infatti, riusciamo a
reagire alle situazioni con calma, possiamo prendere decisioni
senza farci condizionare dall’emotività o dalla rabbia e a ri-
lassare completamente il corpo.
Entrare dentro se stessi, però, non è semplice come può sem-
brare e richiede esercizio. Che sia chiaro: non si tratta di una 
forma di ascesi religiosa, ma di un percorso da costruire per 
camminare sul percorso della consapevolezza e imparare a 
gestire lo stress quotidiano nel migliore dei modi.
Meditazione e scienza
Fino agli Anni Cinquanta la meditazione era prerogativa dei 
monaci. Poi, con i Beatles, divenne pratica associata ai figli 
dei fiori, seguiti da calciatori e attori. Da un po’ di tempo, 
però, la meditazione è entrata negli ospedali grazie alle sue 
tante applicazioni: si va dal controllo del dolore all’immuno-
logia, dalla cura dell’ipertensione al rallentamento del decli-
no cerebrale. Alla Brown University di Providence (Usa), ad 
esempio, Catherine Kerr sfrutta la meditazione per il suo ef-
fetto analgesico, sostenendo che funziona come una specie di 
manopola in grado di regolare la percezione delle sensazio-
ni sgradevoli. Una sperimentazione condotta su 60 pazienti 
ipertesi, invece, ha verificato che in 40 la meditazione aveva 
ridotto l’ipertensione tanto da consentire un drastico calo 
dell’assunzione di farmaci. La meditazione, inoltre, sembra 
essere efficace anche su un particolare tipo di globuli bianchi, 
i linfociti CD4 T, che sono considerati il cervello del sistema 
immunitario in quanto capaci di coordinare l’attività dell’e-
sercito di difesa quando il corpo subisce un attacco infettivo.
Umberto Veronesi, infine, quando nel 2013 la pratica tibetana 
Tong Len venne introdotta in un ospedale bolognese a soste-
gno dei malati oncologici, disse “La psicologia ha un ruolo 
fondamentale nel processo di guarigione. Da senologo, dico 
sempre che non basta togliere il cancro da una mammella, 
bisogna saperlo togliere anche dalla mente”.
Meditare a casa: come iniziare
Meditare non significa restare immobili per ore cercando di 
fare vuoto nella mente. Nonostante ciò, ci sono molti metodi 
e ognuno deve scegliere quello più giusto per sé. Senza dover 
partire per India o Thailandia, dove di meditazione ne sanno 
parecchio, si può iniziare a casa propria anche solo per 5 
minuti: per educare la mente bastano pochi minuti di medita-
zione, se praticata con costanza.
Ho quindi chiesto consiglio alla naturopata Valentina Lo Giu-

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Giovanni Tagini, Monica Mietitore e Graziano Perotti 
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dice, che opera a Torino ma fa anche consulenze a distanza, per capire come è 
meglio iniziare. Ecco i suoi 10 consigli:

1. Avere un angolo della stanza che sia dedicato solo alla meditazione.
2. Quando si fa la meditazione quotidiana è meglio essere soli e tenere gli  
 occhi socchiusi.
3. Prima di iniziare la meditazione fare una doccia o lavarsi la faccia 
 e le mani.
4. Bruciare incenso, accendere una candela, tenere davanti fiori. Il loro  
 colore, la loro fragranza e la loro purezza sono fonte di ispirazione.
5. Tenere la colonna vertebrale dritta e una posizione comoda anche su  
 una sedia o in poltrona.
6. Avere un’ora fissa per la meditazione.  Se saremo regolari e puntuali  
 noteremo i nostri progressi.
7. Devono passare almeno due ore dai pasti o consumare un pasto leggero.
8. Praticare esercizi per favorire il rilassamento corporeo e una respirazione  
 consapevole (ad esempio hata yoga o detensione muscolare progressiva).
9. Si inizia sempre con esercizi di concentrazione per educare la mente a  
 disciplinare il flusso dei pensieri e delle emozioni.

10. Osservare come ci sente dopo aver mediatato: più è duraturo il beneficio  
 più la meditazione è stata efficace.

La meditazione è uno stato dell’essere che prescinde dai pensieri e dalle emo-
zioni. “Lo scopo unico è di vivere la pienezza del momento presente nella sua
Perfezione”, dice Valentina Lo Giudice, e continua affermando che le tecniche di 
visualizzazione sono utili per focalizzare la mente su un’immagine indotta. Si può 
guardare un semplice disegno su un foglio e provare a riprodurlo dietro gli occhi 
chiusi. La concentrazione permette di lasciare i pensieri e i giudizi fuori dallo spet-
tro della mente per potere in un secondo momento godere della meditazione che è 
coscienza del proprio essere.

Meditare e approfondire
Sulla pagina Facebook dell‘Istituto Buddista Lama Tsong Khapa di Pomaia, in To-
scana, ogni mattina viene condotta una meditazione. Nel gruppo Facebook Natu-
ropathy Pocket, di Valentina Lo Giudice, ci sono meditazioni guidate con visua-
lizzazioni. La app Buddify, in inglese, propone invece molti spunti per praticare 
la mindfulness come la app Clarity, ma in italiano e con un percorso guidato più 
specifico.
I consigli di lettura della naturopata, infine, sono:

• “La meditazione come cura” di Daniel Goleman e Richard J. Davidson,
 una nuova scienza per guarire corpo, mente e cervello.
• “La meditazione del cuore” di Sri Chimnoy

https://www.facebook.com/groups/687937101746052/
https://www.facebook.com/groups/687937101746052/
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Vuoi imparare a truccarti?
Le Feltrin, make-up artist professioniste, organizzano corsi
via web, ma anche dirette Instagram per esercitare pennelli
e ombretti.

Un po’ 
di bellezza
di Federica Giuliani e Francesca Spanò 

Ph Giovanni Tagini

https://www.lefeltrin.com/prodotto/lezione-di-trucco-online-direttamente-a-casa-tua/
https://www.instagram.com/le_feltrin/
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Sofar Sounds (acronimo di Songs from a Room) è una società 
che organizza eventi musicali in luoghi inconsueti. Dal 2009, 
anno di fondazione, aiuta artisti emergenti e non a incontrare 
le persone in una sorta di gioco di ruolo dal sapore clandestino.  
 

Musica e libri 
da ascoltare

Non potendo, causa Covid-19, promuovere nuovi eventi, sul-
la piattaforma Sofar Sounds è possibile assistere a molti 
concerti comodamente seduti sul divano di casa propria. 
 
One World: Together at Home è il concerto che si è svolto 
nella notte tra sabato 18 e domenica 19 aprile per racco-
gliere fondi contro il Covid-19. Lady Gaga, Elton John e 
tanti altri per unire il mondo sotto il segno della musica. 
Chi se lo fosse perso, può vederlo in streaming. 

Per ascoltare storie, podcast e molto altro c’è Audible, 
che propone gratuitamente una vasta e interessante sele-
zione dal catalogo, anche per bambini e ragazzi.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Fabiola Giuliani e Vittorio Giannella

https://www.sofarsounds.com/
https://www.youtube.com/watch?v=87-ZFjLfBAQ&feature=youtu.be
https://www.audible.it/ep/a-casa-con-audible?ref=a_hp_c10_banner_img&pf_rd_p=f4403183-ab01-43bf-a133-9d96c2af6f97&pf_rd_r=72TGAEGE7TRR43B3665Q
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Fotografare non è solo scattare con la giusta inquadratura, utilizzando una 
costosa fotocamera. È emozionare, raccontare, testimoniare ma anche creare. 
Così abbiamo chiesto ai nostri lettori di interpretare alcuni temi come il caffè 
e la pasta. Molti altri spunti verranno, quindi se vuoi partecipare iscriviti al 
gruppo Facebook TravelBox – pillole di viaggio. Non è necessario essere 
un fotografo professionista per giocare con noi, ma se vuoi approfondire la 
tecnica puoi fare un corso online gratuito o seguire questi tutorial.

Fotografare
In attesa delle prossime vacanze, invece, puoi prepararti 
leggendo i consigli dei nostri fotografi. 

La regola dei terzi – Graziano Perotti
La regola sta alla base della tecnica fotografica e, an-
che se sembra la più scontata, è quella che tutti devono 
conoscere e mettere in pratica. Funziona così: si divide 
idealmente l’immagine in terzi e si pone il soggetto in 
uno dei punti di intersezione delle linee immaginarie. In 
questo modo, si ritiene che l’immagine risulti più dinamica 
e armonica. La regola dei terzi viene utilizzata anche per 
valutare il posizionamento dell’orizzonte che non dovreb-
be essere posizionato a metà della foto.

Vivere il viaggio – Bruno Zanzottera
Non fatevi prendere dall’ansia dello scatto: vivete la va-
canza prima di fotografarla. Non fate come quelle perso-
ne che dicono “Mi sono reso conto veramente di dove sono 
stato quando ho guardato le fotografie che ho scattato.” 
Prima di usare la fotocamera, insomma, cercate di inca-
merare emozioni.

Panorami e soggetti – Federico Klausner
Quando fotografate dei panorami cercate di mettere sem-
pre un soggetto in primo piano che aiuti ad aumentare la 
sensazione di profondità. Quando fotografate un soggetto 
non limitatevi a portare la macchina fotografica all’al-
tezza dell’occhio: alzate e abbassate il punto di ripresa, 
inginocchiatevi, sedetevi per terra, sdraiatevi, girateci in-
torno fino a che il soggetto non assume un aspetto nuovo, 
diverso che non immaginavate avesse. Usate le “linee di 
forza” nella composizione. le diagonali per esempio dan-
no una sensazione di movimento. Non sempre il soggetto 
va in centro alla foto, anzi. A volte va inserito nei punti 
dove più spesso casca l’occhio di chi guarda.

Gestire la folla – Fabiola Giuliani
Davanti a un panorama gremito di gente armatevi di san-
ta pazienza e aspettate che la gente se ne vada, ma se 
qualcuno rimane cercate di inglobarlo nell’inquadratura 
in modo da renderlo parte della scena.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Seilna Bressan, Mimma Livini e Federica Giuliani

https://www.travelglobe.it/gusto/il-rito-del-caffe-in-italia-raccontato-con-gli-scatti-dei-lettori/
https://www.travelglobe.it/gusto/la-pasta-insostituibile-passione-vista-con-gli-occhi-dei-lettori/
https://www.facebook.com/groups/713795135662710/
https://www.occhiodelfotografo.com/corso-di-fotografia-online-gratuito/
https://www.phototutorial.net/
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Cercare angoli inconsueti – 
Antonio Corradetti e Giuliana Cavezzi
Camminare, camminare tanto con macchina fotografica 
pronta e occhio sempre attento. Non limitarsi ai punti 
più famosi, ai monumenti più celebri, spesso lo spirito di 
un luogo si può trovare anche in una via secondaria, in 
un giardino, in un piccolo caffè appartato. Se un posto 
vi ispira e avete tempo, tornateci in diversi momenti del 
giorno, con altre luci, ad es. dentro una cattedrale go-
tica troverete situazioni del tutto diverse se ci andate di 
mattina o verso il tramonto. E poi prefiguratevi l’immagi-
ne, abbiate pazienza, aspettate il momento giusto, che la 
folla si diradi o che qualcuno passi nel punto che volete 
voi. Non abbiate fretta e intanto godetevi il momento e il 
luogo. E, naturalmente, calzate scarpe comode!

La luce – Giovanni Tagini
Le ore migliori per fotografare sono quelle del mattino 
presto e del pomeriggio tardi. Se si è al mare, nelle ore 
centrali della giornata è consigliato l’uso del polarizza-
tore.

Preparazione – Vittorio Giannella
Prima di fotografare un luogo, una chiesa, un paese, rego-
la fondamentale è quella di documentarsi il più possibile 
per poter cucire una storia interessante.
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In questi giorni lontani dagli impegni lavorativi, abbiamo 
riscoperto l’amore per le piccole cose. Al primo posto tra 
le passioni degli italiani, almeno a giudicare dalla foto 
sui Social, c’è l’attenzione per i lievitati e il piacere di 
gustare pane fatto in casa e pizze dai mille gusti. 
Questo senza sottovalutare il potere calmante dell’impa-
sto stesso. Sono tempi che esaltano anche il bisogno di 

Allevare 
e coltivare

mangiare sano e di coltivare, laddove possibile, un piccolo 
orto con i prodotti di stagione. Un minuscolo fazzoletto 
di terra, anche sul balcone, dove magari possano svolaz-
zare libere le api. Le stesse per le quali dipende la nostra 
stessa vita. Questi insetti impollinatori, permettono la 
formazione dei frutti trasportando il polline da un fiore 
all’altro e sono in grado di mantenere la biodiversità e la 
conservazione della natura: pensa che fino al 35% della 
produzione di cibo dipende dal loro instancabile lavoro. 
Basti calcolare che delle 100 colture da cui dipende il 
90% della produzione mondiale, 71 sono legate al lavoro 
di impollinazione e, solo in Europa, ben 4mila diverse col-
ture crescono grazie alle api. Dei minuscoli angeli custodi 
che dobbiamo imparare a proteggere e ad accogliere.

Impara ad allevare api sul terrazzo: Apicoltura urbana
Prenditi cura dei tuoi ortaggi: Orto da coltivare

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Fabiola Giuliani e Paola Congia

https://www.apicolturaurbana.it/
https://www.ortodacoltivare.it/come-fare-orto/balcone.html
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In queste settimane di isolamento a casa tutti noi abbiamo iniziato a cucinare 
di più, preparando soprattutto pane e pizza. Ma il risultato non è sempre stato 
soddisfacente, vero? Ti consigliamo, quindi, tutorial attendibili per approfon-
dire o imparare la tua conoscenza dei lievitati: i carboidrati, si sa, migliorano 
l’umore. 

Mettere le mani 
in pasta

Sulla pagina Facebook del mulino piemontese Bongiovan-
ni, ad esempio, trovi tanti appuntamenti per imparare a 
fare pane, pizza, gnocchi etc. 
Altri video molto utili per preparare focaccia genovese, 
ma anche barese o grissini si trovano sulla pagina Face-
book del consulente di panificazione Marco Ramassotto. 

Se vuoi puntare ancora più in alto e il tuo obiettivo sono 
i croissant, segui Maria Tamburrano su Instagram, il ri-
sultato è assicurato.

Infine, per imparare a cucinare di tutto un po’ c’è il cana-
le YouTube de La Palestra del Cibo di Torino.

di Federica Giuliani e Francesca Spanò 
Ph Giovanni Tagini

https://www.facebook.com/bongiovannitorino/
https://www.facebook.com/bongiovannitorino/
https://www.facebook.com/Consulenzeprodottidaforno/
https://www.instagram.com/p/B-xD_ztqTbu/?igshid=37qpt4fn0vqs&fbclid=IwAR2JmTjXZW97ZkCrfSxH331MHCWV9Nycutax1nVEiCbKgBkMlDn4MSEG4L8
https://www.youtube.com/results?search_query=la+palestra+del+cibo
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LIBERATE 
P A T R I C K 
ZAKY
ARRESTATO 
E TORTURATO
IN EGITTO

RAPITA
DA UN ANNO,
SEQUESTRATA
IN SOMALIA.
SILVIA 
ROMANO
LIBERA!

#IOCOMBATTOILVIRUS
#RESTIAMOACASA
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