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Regolamento per i concorsi a premi pubblicati su «Azione» e sul sito web www.azione.ch
I premi, tre carte regalo Migros del valore di 50 franchi, saranno sorteggiati tra i partecipanti che avranno fatto pervenire la soluzione corretta entro il venerdì seguente la pubblicazione 
del gioco. Partecipazione online: inserire la soluzione del cruciverba o del sudoku cliccando sull’icona «Concorsi», homepage in alto a destra. Partecipazione postale: la lettera o la 
cartolina postale che riporti la soluzione, corredata da nome, cognome, indirizzo del partecipante deve essere spedita a «Redazione Azione, Concorsi, C.P. 1055, 6901 Lugano . Non si 
intratterrà corrispondenza sui concorsi. Le vie legali sono escluse. Non è possibile un pagamento in contanti dei premi. I vincitori saranno avvertiti per iscritto. Partecipazione riservata 
esclusivamente a lettori che risiedono in Svizzera.

ORIZZONTALI
1. �Passa sotto i ponti
5. Un’imposta
9. Il cantante Rosalino Cellamare
10. La madre dei latini
12. Coda di cavallo
13. �Le iniziali della cantante 

Nannini
14. Di controllo e di lancio
15. La lingua dei Trovieri
16. Capi d’abbigliamento tahitiani
17. Con... a Montecarlo
18. Uno sport
19. Unte
21. Proteggono gli occhi
23. Re dei venti
24. Bagna Firenze
25. Serie di fenomeni periodici
28. Pronome dimostrativo
29. Vi si può arenare la nave
30. Il giorno più breve

31. Due vocali
32. Offese... da cani
33. Un liquore
34. Protetto da Igea
35. Si è fatto largo nella vita...

VERTICALI
1. �Mitologico gigante
2. Preposizione
3. Due in un ... quinto
4. �Si dice di individui privi di 

personalità
5. Cavità superiore del cuore
6. Preposizione
7. Le iniziali del Renis cantante
8. Lo stil novo di Dante

11. Erano sacre alle Vestali
12. Ameno, ilare
14. Un insetto
15. Lo sono molti visi
16. Si stringe per... stendere
17. Non si deve calpestare
18. La capitale è Damasco
20. Produce ghiande
21. Ottimo sui maccheroni
22. Un albero
26. In alcune espressioni...
27. Un attore famoso
29. Suo a Parigi
30. Due a Madrid
32. Le iniziali della Arcuri
33. Pronome personale

Cruciverba
Tra amiche: «Sai 
Marta, questa mattina 
ho constatato che il 
caffè sveglia di più…» 
Scoprirai il resto della 
frase a cruciverba 
ultimato leggendo le 
lettere evidenziate.  
(Frase: 6, 2, 2, 7, 7)

Sudoku
Scoprite 
i 3 numeri 
corretti 
da inserire 
nelle caselle 
colorate.

1 2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15

16 17

18 19 20

21 22 23

24 25 26 27

28 29 30

31 32 33

34 35

B O C C I N O
A T E S O R
L O P A T E
L R O C A

O N C E C O S C I A
P E R V A N T O R
I O V E R D I M I
M B I L I A C O D
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3 9

7 6 3

6 1 2

4 5 1

4 8

2 6 8

2 3 9 4

5 8 6

9

9 3 1 5 8 4 7 2 6

8 5 6 2 7 3 9 4 1

7 4 2 1 9 6 5 3 8

2 6 9 7 1 5 3 8 4

3 8 4 9 6 2 1 5 7

5 1 7 4 3 8 6 9 2

6 7 5 8 4 9 2 1 3

1 2 8 3 5 7 4 6 9

4 9 3 6 2 1 8 7 5

Giochi e passatempi Vinci una delle 2 carte regalo da 50 franchi con il cruciverba
e una carta regalo da 50 franchi con il sudoku

Soluzione della settimana precedente
CURIOSITÀ IN MUSICA – Giuseppe Verdi a 18 anni fu… BOCCIATO 
AL CONSERVATORIO DI MILANO 

Cuori e parole da ritagliare per prendersi cura di sé
Crea con noi  ◆  Un quadretto decorativo che trasforma gesti lenti e creativi in un momento di mindfulness
Giovanna Grimaldi Leoni	

Questo progetto nasce dall’ispira-
zione dei cuori sacri, simboli antichi 
di amore profondo, protezione e de-
vozione, reinterpretati per mettere al 
centro l’amor proprio.
La realizzazione di questo quadret-
to diventa un momento di mindful-
ness, un tempo da dedicare a sé stes-
si, fatto di gesti lenti e creativi, in cui 
scegliere e comporre una frase per 
noi significativa, capace di accompa-
gnarci e sostenerci nel quotidiano.
Un quadretto decorativo pensato per 
San Valentino, ma perfetto in ogni 
momento in cui si desidera ricordare 
a sé stessi il proprio valore.

Procedimento
Dal cartone ricavate un rettango-

lo in formato A4 che servirà come 
base del quadretto e delle strisce 
larghe circa 2 cm per realizzare 
la cornice.
Sempre dal cartone, ritagliate una 
sagoma a forma di cuore. Rivesti-
tela con carta alluminio, model-
landola con le mani per conferi-
re al cuore una forma bombata e 
tridimensionale.
Fissate il tutto rivestendo la super-
ficie con nastro di carta adesivo, 
che servirà anche come base per la 
cartapesta.
Strappate le pagine del libro in stri-
scioline irregolari utilizzando un 
righello. Preparate una miscela di 
colla vinilica diluita con acqua (cir-
ca 50% colla e 50% acqua).

Applicate le strisce sul cuore so-
vrapponendole, aiutandovi con un 
pennello piatto, fino a ricoprire tut-
ta la superficie. Lasciate asciugare 
completamente.
Nel frattempo, ritagliate singole 
lettere da giornali e riviste. Incolla-
tele su un cartoncino per formare le 
parole desiderate. Una volta asciut-
te, ritagliate le singole parole.
Dipingete ora il cuore con velatu-
re leggere di acquerello. Lascia-
te intravedere il testo delle pagi-
ne sottostanti. Decoratelo a piacere 
aggiungendo dettagli in cartone, 
passamanerie, strass e tutto ciò che 
la fantasia vi suggerisce.
Rivestite la base del quadretto e 
i profili che formeranno la corni-
ce con un cartoncino decorato, fis-
sate tutto con la colla. Posiziona-
te il cuore e le scritte sulla vostra 
base e quando sarete soddisfat-
ti della composizione incollatela 
saldamente.
Lasciate che questo momento crea-
tivo sia un dono per voi.

Tutorial completo
azione.ch/tempo-libero/passatempi

Materiale

•	 Cartone spesso (tipo cartone 
da imballaggio)

•	 Forbici e taglierino
•	 Righello
•	 Carta alluminio
•	 Nastro di carta adesivo
•	 Pagine di libro  

(meglio se con testo fitto)
•	 Giornali, riviste da cui ritagliare 

le lettere
•	 Colla vinilica, colla a caldo
•	 Pennello piatto
•	 Colori ad acquerello
•	 Cartoncini decorati per il 

rivestimento dello sfondo
•	 Petali, piume, strass, 

passamanerie

(I materiali li potete trovare presso 
la vostra filiale Migros con reparto 
Bricolage)


