FIT FORIIFE YOUIR GL//IPE 7 A

Fp Pl o T A B F AL RS




INDICE DEI

CONTENUTI
Tenersi in forma, ESSEre UN SUCCESSO! ........couu ittt e e e e e e e e e e e eeans 1
L'importanza della forma fiSiCa... ........c.oouiiuiiiiiceee et 2
Fitness a vita: In cammino verso una vita Pill SANA...........c..covveeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeee e 3
Dedicatevi al fitness per tutta la vita. ...........ccccvvviiiiiiiiii 4
7 consigli per il fitness: Migliorare la qualita della vita.............cccoooiiiiiiin 5
Un sogno non impossibile: Modi per raggiungere la salute e la forma fisica... .................. 6
SAIULE € fItNESS.....ceeiiiie ettt 7
Come ottenere una buona vita e una buona forma fisica. ............ccccoeiiiiiii i 8
Definire gli obiettivi di salute, forma fisica e dieta.............ccccveiiiiiiiiiis 9
Uno sguardo alla dieta € al fitNeSS ...........uviiiiiiiii e 10
Consigli associati a dieta e fitness per mantenere il corpo in salute ...............cccceeeeee.n. 11

l1|Paggi
one



Tenersi in forma, essere un successo!

Che abbiate meno di 30 anni, che siate yuppie a meta dei 20 o adolescenti al college, amare il
vostro corpo e impegnarvi in un piano di esercizi regolari € sempre un modo infallibile per essere
piu sani. .

La forma fisica & la capacita del corpo di svolgere compiti e attivita ricreative. E la capacita del corpo
di sopportare lo stress, di resistere e di svolgere determinati compiti in determinate circostanze.

La forma fisica si riferisce a un'attenzione globale per il corpo: il cuore, i polmoni, i muscoli e gl
altri organi del corpo. La forma fisica dipende dalle limitazioni e dalle capacita fisiche
dell'individuo, nonché dal suo stile di vita, dal cibo che mangia e dalle sue abitudini quotidiane.

Ecco una panoramica sulle diverse componenti della forma fisica. La resistenza € la capacita
dell'organismo di fornire ossigeno e nutrienti ai tessuti per un periodo di tempo prolungato. La
forza, invece, € la capacita dei muscoli di esercitare una forza per un certo periodo di tempo. La
flessibilita & la capacita di muovere le articolazioni e di utilizzare i muscoli in un‘ampia gamma di
attivita e movimenti. Il nuoto, la corsa e il jogging sono alcune delle attivita che possono
aumentare la resistenza, mentre le flessioni e il sollevamento pesi sono utili per aumentare la
forza muscolare.

L'allenamento deve includere attivita che sviluppino queste componenti. Ricordate di fare un
riscaldamento prima di iniziare l'allenamento. Il riscaldamento condiziona e prepara i muscoli alle
attivita piu rigorose del piano di allenamento. Allo stesso tempo, deve terminare con un
raffreddamento, un momento in cui i muscoli si rilassano dopo una sessione di lavoro intensa.
Ricordate di non esagerare con I'esercizio fisico. Una passeggiata quotidiana pud sembrare una
buona idea, ma una sessione quotidiana di flessioni puo fare pit male che bene ai muscoli.

Spaziate le attivita fisiche in modo da abituare il corpo a una varieta di attivita fisiche, dalle piu
semplici alle piu complesse, dagli esercizi cardiovascolari a quelli di forza. Due o tre sessioni di
allenamento alla settimana sono un buon modo per iniziare. Man mano che si progredisce nelle
attivita, si pud aumentare la frequenza o la durata degli esercizi.

Prendete nota della vostra dieta. Se vi allenate perché volete perdere peso e allo stesso tempo
migliorare la vostra forma fisica, & meglio che I'apporto calorico sia minore. Andando in bicicletta
si possono bruciare 240-410 calorie, mentre facendo jogging si possono bruciare 740-920
calorie. In generale, evitate i cibi salati e i dolci. Evitate I'alcol, la caffeina e la nicotina. Riducete
l'assunzione di grassi saturi e bevete molta acqua.

Naturalmente, mantenersi in forma significa ascoltare il proprio corpo. Lasciate che il vostro
corpo si adatti a ogni cambiamento nella routine e negli esercizi. Se avvertite crampi, vertigini o
debolezza prolungata, interrompete I'allenamento e consultate un medico. E soprattutto non
scoraggiatevi mai. Tenete presente che raggiungere il corpo che desiderate non & un miracolo
da un giorno all'altro.

Un corpo in forma non significa solo addominali da urlo e pancia senza ciccia. Significa
anche minori possibilita di contrarre malattie legate allo stile di vita, come il diabete e le
malattie cardiache. Significa anche una mente piu attiva e vigile, una migliore capacita di
affrontare lo stress e una maggiore riserva di energia per le attivita quotidiane. E non
dimentichiamo un TU piu sicuro di sé!



L'importanza della forma fisica

Uno dei modi pit semplici ed efficaci per ridurre i livelli di glucosio nel sangue, ridurre il rischio di
malattie cardiovascolari e migliorare la salute e il benessere generale & la forma fisica e
I'esercizio. Tuttavia, nel nostro mondo sempre piu sedentario, in cui quasi tutte le attivita
essenziali possono essere svolte online, dal posto di guida o con una telefonata, fare esercizio
fisico e mantenersi in forma pud essere un'idea difficile da vendere.

In realta, tutti dovrebbero fare esercizio fisico, ma le indagini mostrano che solo il 30% della
popolazione adulta degli Stati Uniti svolge i trenta minuti di attivita fisica giornaliera raccomandati
e il 25% non ¢ affatto attivo. Si ritiene che l'inattivita sia una delle ragioni principali dell'laumento
del diabete di tipo 2 in America, perché l'inattivita e I'obesita favoriscono la resistenza all'insulina
e altri fattori che scatenano altri tipi di malattie.

La buona notizia & che non & mai troppo tardi per muoversi e I'esercizio fisico &€ uno dei modi piu
semplici per iniziare a controllare l'insorgenza di qualsiasi tipo di malattia. Per le persone gia
candidate a malattie gravi come il diabete e l'insufficienza cardiaca, I'esercizio fisico e la forma
fisica possono migliorare le condizioni di alcune parti del corpo, come la sensibilita all'insulina,
ridurre il rischio di malattie cardiache e favorire la perdita di peso.

Nel 2003, il Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism ha pubblicato un articolo sui
risultati dello studio e ha scoperto che la mancanza di esercizio fisico e di forma fisica sono i
fattori chiave dell'obesita e di altre gravi malattie come il diabete. E estremamente importante
per una persona mantenersi in salute e in forma fisica per evitare queste malattie.

Per iniziare ci sono alcune cose da fare prima di tutto.

La prima cosa da fare con qualsiasi piano di esercizio, soprattutto se siete dei "couch potato", &
consultare il vostro medico curante. Se avete fattori cardiaci, il vostro medico potrebbe voler
eseguire un test da sforzo per stabilire un livello di esercizio sicuro per voi.

Alcune complicazioni di alcune malattie determinano anche il tipo di programma di esercizio
fisico che si pu0 intraprendere. Attivita come il sollevamento pesi, il jogging o I'aerobica ad alto
impatto possono rappresentare un rischio per le persone affette da retinopatia diabetica a causa
del rischio di ulteriori danni ai vasi sanguigni e di un possibile "distacco della retina".

Gli esperti di salute sostengono inoltre che i pazienti con neuropatia periferica grave o PN
dovrebbero evitare gli esercizi che comportano un forte carico sui piedi, come la camminata su
lunghe distanze, il jogging o la step aerobica, optando invece per attivita a basso impatto come
il nuoto, la bicicletta e il canottaggio.

Se le condizioni dell'organismo rendono difficile I'esercizio fisico e la forma fisica, il medico
curante pu0 indirizzarvi a un fisiologo dell'esercizio che pud elaborare un programma di fitness
per le vostre esigenze specifiche. Se siete gia attivi nello sport o vi allenate regolarmente, sara
comunque utile discutere la vostra routine regolare con il medico.

Il punto fondamentale & che la forma fisica e I'esercizio non devono essere per forza un'attivita
rigida e non devono risultare troppo impegnativi. La vostra routine di esercizio pud essere
semplice come una passeggiata serale nel quartiere, una passeggiata con il cane o
semplicemente prendere le scale invece dell'ascensore. L'importante & continuare a muoversi.
Ogni piccolo sforzo € di grande aiuto.

Alla fine, vi renderete conto che le molte cose che il buon cibo puo darvi sono ugualmente
uguali a quelle che la forma fisica pud fare per voi.



Fitness a vita: In cammino verso un'anima piu sana

Molte persone finiscono per abbandonare programmi di fitness e regimi di dimagrimento
perfettamente validi prima ancora di allacciarsi le scarpe da ginnastica. Perché? Perché in un
mondo pieno di fast food, messaggistica istantanea e dispositivi per il monitoraggio delle malattie
in cinque secondi, tutto cid che non ha un guadagno rapido va contro I'etica della gratificazione
istantanea tipica degli americani. Anche se sarebbe bello poter perdere centimetri in pochi giorni,
come proclamano molte pubblicita miracolose, gestire il peso e perdere peso attraverso la forma
fisica & un processo lento e costante che richiede tempo e impegno.

Fissare degli obiettivi per la gestione del peso puo essere un buon motivatore. La perdita di peso
graduale, per le persone che desiderano eliminare qualche chilo di troppo, € di solito la piu sicura.
Per questo motivo gli esperti di salute e fitness hanno ideato I'idea del lifetime fitness per
insegnare alle persone a fissare obiettivi realistici. Questo programma di fitness per tutta la vita
prevede regimi dietetici che riducono il consumo calorico normale per il vostro peso di 500-1.000
unita al giorno; brucerete la stessa quantita con I'esercizio fisico. In questo modo si favorisce una
perdita di peso piu sana.

Il Lifetime fitness insegna come mantenere un corpo in forma e allo stesso tempo godere di una
vita felice e soddisfatta. Vi da la possibilita di trovare un equilibrio tra le due cose (esercizio fisico
e dieta) e di rendere l'esercizio fisico, che si tratti di sport di squadra, ciclismo o passeggiate,
qualcosa di veramente piacevole.

Ecco perché il lifetime fitness incarna il concetto che un cambiamento di stile di vita sano a lungo
termine € essenziale per mantenere i chili di troppo.

Per conoscere meglio i vantaggi e i benefici che il fitness a vita puo apportare, ecco alcuni fatti
che & necessario conoscere:

1. | programmi di fitness Lifetime offrono il pit completo e ampio incontro di fitness e salute
con servizi di qualita, in cui i clienti si sentiranno gratificati. Questi programmi di fithess
forniscono il metodo giusto per mantenersi in salute, per sviluppare e incoraggiare la propria
competenza e per prendersi cura della forma fisica della propria famiglia.

2. Poiché l'obiettivo del lifetime fitness & quello di fornire risultati a lungo termine per quanto
riguarda la forma fisica, questi programmi utilizzano numerose attrezzature per il fitness che
tonificano e gestiscono la salute e le diverse parti del corpo. Esistono attrezzature per il fitness
in grado di dare una spinta al sistema cardiovascolare. Potete anche optare per alcune strutture
sportive che vi forniranno un modo alternativo di essere fisicamente in forma.

3. I programmi e i centri di fitness Lifetime forniscono anche prodotti nutrizionali, come gl
integratori alimentari, che contribuiscono alla formazione di cellule e tessuti buoni, portando

il corpo al massimo della salute.

| centri e i programmi di fitness Lifetime forniscono anche riviste di fitness aggiornate che non
forniscono solo informazioni sostanziali sul fithess e sulla salute, ma anche storie ispiratrici.
Questi articoli vi daranno un'idea di come bilanciare la vostra vita e di come vivere una vita sana
e in forma.

In effetti, mantenersi in forma e in salute pud essere una strada lunga e tortuosa e a volte
I'entusiasmo si affievolisce. Tuttavia, con i programmi completi forniti dai piani di fitness per tutta
la vita, potete riprendere la strada giusta per una vita piu sana.

Dedicatevi al fitness a vita

Piu siete sani. Piu si diventa produttivi. Una volta che una persona ¢ in salute, & molto probabile
che abbia meno assenze, sia a scuola che al lavoro. E soprattutto
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€ in grado di gestire lo stress e di sviluppare un atteggiamento piu positivo. Una persona sana
puo vivere piu a lungo e godersi l'intero arco della vita con un corpo e una mente sani.

Questa salute pud essere raggiunta attraverso esercizi di fitness costanti. Per assicurarsi una
salute duratura, & necessario impegnarsi nel fithess per tutta la vita. Non & un'esagerazione.
Impegnarsi per tutta la vita nel fitness vi mettera al riparo dalla misera sensazione di obesita. I|
Dr. David Satcher, ex chirurgo generale, ha individuato che I'eccesso di peso del corpo &
un'epidemia. Ha dichiarato che questo tipo di epidemia causa la morte di quasi 300.000 persone
all'anno. In effetti, il peso corporeo eccessivo € diventato la seconda causa di morte in America.

La maggior parte dei medici non manca mai di ricordare ai propri pazienti, cosi come a tutto il
pubblico, che la forma fisica € la cura principale per evitare queste malattie minacciose. Ma

perché sempre piu persone sono diventate malsane? Il fatto che un peso corporeo eccessivo

possa danneggiare la salute di una persona non & una novita: & un dato di fatto che esiste da

tempo. Non € nemmeno storia, perché non & ancora stato risolto.

Invece, questa verita esistente € un problema che si aggrava nel tempo. | problemi di salute segnano
un drammatico aumento. Una delle sue cause € la mancanza di forma fisica.

Il sistema della societa attuale richiede un maggiore sforzo e tempo da parte dell'uomo.
Muovendosi velocemente, a passo di corsa, quasi tutti gli adulti hanno fretta e non trovano il
tempo di fare esercizio fisico.

Le persone tendono a ignorare l'ingrediente piu vitale di una routine quotidiana, I'esercizio fisico.
E il problema & peggiorato dalla tecnologia. Oggi si possono salire le scale a piedi fermi, le scale
mobili e gli ascensori sono ovunque. Non & piu necessario alzarsi dalla sedia per portare i
documenti da un tavolo all'altro: basta spostare la sedia girevole.

La forma fisica & un aspetto che non deve essere dato per scontato. Oggi tutto € istantaneo,
soprattutto il cibo. Di certo, anche voi non volete una vita istantanea. Allora I'impegno per tutta la
vita nel fitness & la chiave per allungare la vita. Impegnatevi negli esercizi di fitness e fateli
diventare parte della vostra vita. Pensate sempre che si tratta di un pasto importante da non
saltare in una giornata.

Se siete veramente impegnati, potete optare per un centro fitness aperto 24 ore al giorno. |
servizio sara sempre compatibile con i vostri orari, senza dubbio. Considerate che state facendo
del vostro meglio per far fronte al tempo. Lavorate per guadagnarvi da vivere, per mantenere la
vostra famiglia e per godervi la vita.

Sarete davvero in grado di utilizzare e godere dei vostri investimenti quando la vostra salute si
sara gia deteriorata? Quindi, dovete investire anche in una buona salute. E questo attraverso
I'impegno di tutta la vita per la forma fisica.

Sette consigli per il fithess: Migliorare la qualita della vita

La forma fisica si riferisce alla capacita del corpo umano di funzionare senza affaticarsi troppo.
L'energia immagazzinata & quindi sufficiente per svolgere attivita ricreative e superare gli stress
fisici con prontezza e vigore. La vigilanza generale, la resistenza muscolare, la forza e
I'affidabilita cardiovascolare sono i segni evidenti di una buona forma fisica.

Normalmente, la forma fisica viene misurata in base alle funzioni previste del corpo associate a
resistenza, forza, coordinazione, flessibilita e agilita. Inoltre, il test da sforzo accerta anche
I'adattamento dell'organismo a stimoli potenti e prolungati, utilizzati per analizzare la forma fisica.

I livelli di forma fisica sono influenzati dall'esercizio fisico sistematico e regolare. Le attivita
moderate mantengono la persona a un livello sufficiente per affrontare lo stress ordinario. Per
migliorare i livelli di forma fisica sono necessari esercizi piu intensi che promuovono cambiamenti
e sfidano i sistemi fisiologici.

S5|Paggi
one



Ecco sette consigli per il fitness che possono aiutarvi a migliorare la qualita della vita:
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1. Esercizio quotidiano.

Ogni giorno eseguite dei movimenti che possono aumentare la frequenza cardiaca. Pud essere
semplice come camminare fino al mercato vicino per fare la spesa. Anche le faccende
domestiche, come lavare i panni, tagliare I'erba e altre faccende, possono contribuire ad
aumentare la frequenza cardiaca.

2. Mangiate piu verdure.

La verdura e la frutta vi manterranno pieni di energia e in salute. Le verdure allo stato naturale
contengono molte fibre e sostanze nutritive. Se possibile, bisogna preferire frutta e verdura
biologiche, poiché sono prive di qualsiasi contaminazione chimica.

3. Allenarsi con i pesi.
I muscoli si indeboliscono con I'eta. L'allenamento di resistenza per creare ipertrofia vi aiutera a
sembrare piu giovani e ad aggiungere piu qualita alla vostra vita.

4. Treno a circuito.

Il passaggio continuo da un allenamento all'altro &€ una forma di allenamento con i pesi. Seguire
questa pratica pud migliorare la frequenza cardiaca durante l'intero allenamento, raddoppiando
la sessione cardio.

5. Allenarsi in modo funzionale.

Incorporare nell'esercizio quotidiano alcuni movimenti che siano utili o che imitino i movimenti
praticati nel mondo reale. Gli sport sono ottimi per I'allenamento funzionale perché il corpo deve
muoversi in modo efficiente. L'allenamento funzionale pud mantenere il corpo in equilibrio,
rendendolo piu resistente a malattie e infortuni.

6. Allungare il corpo durante il riscaldamento.

La contrazione dei muscoli si ottiene con l'allenamento di resistenza, che li rende piu stretti e piu
piccoli. Come tutti i tipi di cardio, anche il semplice allenamento di resistenza & ottimo. Dopo gli
esercizi & utile riscaldare il corpo con lo stretching.

7. ldratare.

Il corpo umano & composto per circa il 60% di acqua. Piu spesso si diventa poco idratati a causa
di alcune bevande comuni, come caffé, soda, alcol e t&, che causano disidratazione. Bevete
acqua il pit possibile e rispettate gli otto bicchieri d'acqua al giorno.

Si tratta di semplici strategie per mantenere il corpo in forma. Ma molte persone non ci sono
riuscite perché si sono dette che non possono fare esercizio a causa della famiglia e del lavoro.
Non dimenticate mai che potete smettere di lavorare se vi ammalate. Allo stesso modo, se si
muore, non si puo stare con la propria famiglia. Quindi, spetta a voi decidere se mettere
I'esercizio fisico al primo posto tra le vostre priorita. Dopo tutto, le persone che dipendono da voi
sono piu importanti.

Non é un sogno impossibile: Modi per raggiungere la salute e la forma fisica

Non ¢ indispensabile iscriversi alle palestre locali o costruire una palestra in casa per migliorare
la forma fisica e la salute. Se si fa una ricerca in casa, si possono trovare oggetti utili che
possono essere utilizzati per I'allenamento del corpo. In generale, pud aiutarvi ad aumentare il
condizionamento cardiovascolare e a sviluppare la resistenza e la forza muscolare senza dover
pagare costosi abbonamenti in palestra e acquistare attrezzature per gli esercizi. Le istruzioni
sono molto semplici e facili da seguire.

1. Scegliete un esercizio aerobico che vi piaccia e che possa essere fatto all'aperto, come
camminare, fare escursioni, correre, giocare a calcio, a tennis o pattinare in linea. Il
condizionamento cardiovascolare o gli esercizi aerobici possono aiutare a raggiungere un

7|Paggi
one



allenamento totale del corpo.
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2. Noleggiate o acquistate video di esercizi. E possibile scegliere tra diversi tipi di video. Ad
esempio, utilizzare un video di kickboxing per I'aerobica a gradini. E meno costoso rispetto
all'acquisto di macchine per gli esercizi e alla frequentazione di una palestra.

3. Un altro metodo consiste nel tagliare il prato con un tosaerba a spinta non elettrico. Potete
anche passare l'aspirapolvere sui tappeti. Se c'é della neve nei sentieri, spalatela. Anche
portare il cesto del bucato pieno di panni sporchi o le borse della spesa & utile. Queste
semplici faccende domestiche possono farvi fare un po' di esercizio.

4. Accendete la radio, ascoltate la vostra musica da ballo preferita (liscio, hip hop e altro) e
fate il groove. Questo & uno dei modi migliori per allenare il corpo e alleviare lo stress.

5. Organizzate qualsiasi attivita di gioco con i vostri amici. Possono essere kickball, calcio,
pallacanestro, calcio e altro ancora. Anche altre attivita che promuovono I'allenamento
muscolare attraverso i movimenti del corpo sono una buona opzione.

6. Saltare la corda € un modo molto economico per fare qualche esercizio cardiovascolare.

7. Visitare i parchi locali. A volte si possono trovare percorsi di fitness che consistono in stazioni
di allenamento. Piu spesso vengono fornite le istruzioni per gli esercizi. Cosi, non avrete mai
paura di fare qualche esercizio.

Prima di iniziare qualsiasi tipo di allenamento del corpo, tenete presente questi aspetti.

1. Qualsiasi attivita deve essere iniziata in modo graduale. Questo & importante per riscaldare il
corpo e farlo adattare. Un corpo sano e in forma non si ottiene in un solo giorno: siate pazienti
con il vostro regime di fitness.

2. Per quanto possibile, svolgete I'attivita per circa trenta minuti al giorno ogni settimana.

3. Scegliete I'attrezzatura e I'abbigliamento giusto per il vostro esercizio. E bene considerare
anche le condizioni meteorologiche. Assicuratevi di poter svolgere I'esercizio anche al chiuso.

4. Incoraggiate un amico a fare gli esercizi con voi. In questo modo non solo renderete la
vostra routine piu piacevole, ma avrete anche maggiori probabilita di seguire il vostro
sistema.

5. Provate l'allenamento incrociato. Potete variare la durata e il tipo di esercizi aerobici per
evitare la noia e gli infortuni.

6. Prima di iniziare qualsiasi tipo di programma di esercizio, consultate il vostro medico curante.
In questo modo potrete raggiungere completamente i vostri obiettivi di fitness.

Questi metodi sono facili, ma dipende dal vostro entusiasmo nel seguirli, basta pensare che non & un
sogno impossibile rimanere in forma e in salute.

Salute e Fitness

Essere attivi rende una persona sana e forte. Non & solo per le persone che hanno problemi di
peso, ma per tutti coloro che amano tenersi in forma. Ci sono molte cose che una persona puo
fare, come fare jogging o una passeggiata ogni mattina. Giocare a basket o a qualsiasi altro
sport con gli amici € fantastico, ma se una persona vuole avere muscoli e un aspetto snello,
allora puo iscriversi e allenarsi in palestra.

Le persone si allenano per 3 motivi: Il primo €& che la persona € in sovrappeso e I'unico modo per

perdere i chili di troppo € ridurre I'apporto calorico e allo stesso tempo allenarsi in palestra. |l
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secondo € che la persona € sottopeso e I'unico modo per aggiungere chili di troppo € assumere
piu calorie attraverso una dieta e un allenamento. La terza € solo per divertimento e per
mantenere la persona in forma.
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Il miglior piano di allenamento deve prevedere esercizi cardiovascolari e di allenamento con i

pesi. Questo aiuta a bruciare calorie e ad aumentare il rapporto tra muscoli e grasso,

aumentando cosi il metabolismo e aumentando o perdendo peso.

Come per l'assunzione di qualsiasi farmaco, & necessario consultare il medico prima di sottoporsi a
qualsiasi forma di esercizio fisico.

Ecco alcuni benefici dell'esercizio fisico:

1. E il modo piti semplice per mantenere e migliorare la salute da una serie di malattie e dalla
morte prematura.

2. Gli studi hanno dimostrato che fa sentire una persona piu felice, aumenta l'autostima e
previene la caduta nella depressione o nell'ansia.

3. Uno stile di vita attivo fa vivere una persona piu a lungo di una persona che non lo fa.
L'allenamento per chi non I'ha mai fatto prima dovrebbe essere fatto gradualmente. La
resistenza non si costruisce in un solo giorno e il fatto di praticarla ripetutamente sara
sicuramente vantaggioso per la persona. E consigliabile allenarsi regolarmente con una dieta
ragionevole.

Una persona pud consultare un dietologo o un professionista della salute per pianificare un buon
programma dietetico. Prima di poter elaborare un programma, & necessario valutare lo stile di
vita e lo stato di salute del paziente. Il programma viene discusso a fondo e consigliato alla
persona e di solito consiste in un piano alimentare e in un programma di esercizi che non
richiede I'uso di integratori o I'acquisto di costose attrezzature per il fitness.

Una buona dieta deve contenere alimenti di tutti i gruppi alimentari. Questo & costituito da due
elementi. Il primo & costituito dai carboidrati. Gli alimenti consumati devono contenere vitamine,
minerali e fibre. Molti di questi possono provenire da avena, riso, patate e cereali. | migliori
provengono comunque da verdura e frutta, che contengono sostanze fitochimiche, enzimi e
micronutrienti essenziali per una dieta sana.

Il secondo ¢ il grasso, che puo provenire da fonti alimentari mono e polinsaturi piuttosto che da
grassi animali. Poiché i grassi contengono piu del doppio delle calorie degli alimenti, devono
essere assunti in piccole quantita per aumentare o perdere peso.

Un altro modo per mantenersi in salute € rinunciare ad alcuni vizi. La maggior parte delle
persone fuma e beve. E stato dimostrato che il fumo provoca il cancro ai polmoni e altre malattie,
oltre a complicazioni per le donne che si sottopongono a cure mediche.

nascita. Anche il consumo eccessivo di alcol ha dimostrato di avere lo stesso effetto. Per le
persone che non fumano, &€ meglio stare lontane dalle persone che fumano, poiché gli studi
hanno dimostrato che anche i non fumatori sono a rischio di sviluppare il cancro a causa
dell'inalazione secondaria del fumo.

Come ottenere una buona vita e una buona forma fisica

Buona vita e forma fisica sono in qualche modo sinonimi, ma non tutti sono d'accordo. Se si € in
forma, si & destinati ad avere una buona vita in termini di salute e di assenza di malattie. Se
avete una buona vita, non significa necessariamente che siate gia in forma, perché e probabile
che siate una delle tante persone che vivono uno stile di vita non sano.

Definite cosa significa per voi vivere bene. Per alcuni pud significare avere tutti i lussi della vita o
avere molti soldi. Per altre persone, invece, una buona vita pud significare vivere una vita sana.
Se quest'ultima ¢ la vostra definizione di buona vita, indipendentemente dal fatto che abbiate o
meno molti soldi, allora avete scelto la migliore. Se questa & la vostra convinzione di vita, allora
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potreste essere anche fisicamente in forma.
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Se si vive bene e in salute, si ha la possibilita di guadagnare di piu perché ci si ammala
raramente. Potete lavorare per molte ore, se volete, e potete comprare tutte le cose che
volete. Se invece non siete in salute, vi ammalerete sempre e la maggior parte delle vostre
spese saranno per i farmaci e le altre spese mediche.

Vivere bene e in salute significa sempre dedicarsi alle attivita di fitness. Gli esercizi di fithess
sono un ottimo modo per mantenersi fisicamente in forma e in salute. Se volete, potete iscrivervi
a centri benessere o palestre, se pensate che sia il modo migliore per restare in forma. Alcune
persone preferiscono fare gli esercizi a casa, il che & abbastanza comodo perché si possono fare
in qualsiasi momento e in qualsiasi parte della casa.

Il passo successivo € quello di valutare subito il vostro stile di vita. Siete attualmente impegnati in
esercizi di fitness? Avete dei vizi? Vi ammalate spesso? Ponetevi tutte queste domande
importanti per determinare lo stato di salute attuale. Se pensate di non avere una vita sana, non
credete che sia giunto il momento di cambiare le vostre abitudini malsane?

Come si svolge il processo? Pud sembrare facile dire che si pu0 iniziare quando si vuole. Questo
pud accadere soprattutto se si € davvero determinati a vivere una vita sana e in forma. Iniziate a

cambiare gradualmente le vostre abitudini malsane, perché & impossibile cambiare da un giorno

all'altro. A poco a poco, noterete i cambiamenti in atto e vi ringrazierete per questo.

Se avete difficolta a cambiare le vostre abitudini alimentari, potete chiedere l'aiuto di un
dietologo, in modo da ricevere un campione di menu sani da mangiare e preparare ogni giorno.

Gli esercizi di fitness sono facili da fare come camminare, correre, saltare, fare flessioni, step
up, affondi e molti altri esercizi. Sono anche ottimi esercizi cardiovascolari; facendoli nel modo
giusto, si possono bruciare molti grassi indesiderati.

Impostazione degli obiettivi di salute, fitness e dieta

Iniziare un progetto € difficile. Quasi tutti gli individui sono cosi: & sempre difficile iniziare una
certa attivita. Vi siete mai chiesti perché & sempre cosi quando si inizia?

Se per alcuni individui pud essere difficile, per altri € davvero facile iniziare qualcosa di nuovo,
ma il problema & che non riescono a portarlo a termine. E risaputo che molti individui sono in
grado di iniziare una certa attivita ma, man mano che la portano avanti, si trovano spesso a
prendere una strada diversa. Alcuni sostengono che si tratta di una natura di base degli esseri
umani e che spesso rimandano a domani cido che possono fare oggi. In realta, questo vale
anche per la salute, la forma fisica e la dieta.

Se per natura gli esseri umani sono cosi, allora dimostrate loro che si sbagliano. Iniziate a
perseguire il vostro sogno di raggiungere uno stato di salute e di forma. Dovete fare del vostro
meglio per portare avanti qualsiasi attivita che avete iniziato e assicurarvi di rimanere in pista.
Quando si tratta di salute, forma fisica e regime alimentare, non bisogna accontentarsi di niente
di meno.

I modo migliore & quello di fissare gli obiettivi desiderati. Assicuratevi che i vostri obiettivi siano

realizzabili, raggiungibili e realistici. Non puntate su obiettivi irrealistici, perché non arriverete da
nessuna parte e saranno troppo fuori portata. Individuate le vostre esigenze in termini di salute,

forma fisica e dieta e, dopo averlo fatto, fissate subito i vostri obiettivi. Cercate di fissare obiettivi
solo per voi stessi, soprattutto se siete agli inizi di questo tipo di attivita.

Alcune persone vogliono raggiungere la forma migliore, ma per avere successo & necessario
avere la giusta motivazione. Trovate la motivazione di cui avete bisogno. Dite alla vostra famiglia
e ai vostri amici che finalmente state iniziando a vivere una vita sana e in forma, e questo include
una dieta sana. Se scoprono che state facendo un lavoro molto impegnativo, faranno sempre in
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modo di incoraggiarvi e di aumentare il vostro livello di energia.
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Quando si parla di dieta, non si intende necessariamente saltare i pasti o mangiare poco.
Scegliendo gli alimenti sani e consumandoli in quantita moderate, si ha gia una dieta sana. Se
siete obesi, siete piu inclini ad alcuni problemi di salute che a lungo andare possono darvi molti
grattacapi; ma questo non vi lascia la possibilita di diventare troppo magri.

Anche voi siete destinati a soffrire di alcune malattie della salute. Il segreto & mantenersi in
forma, sani e in forma.

Sembra che la salute, la forma fisica e I'alimentazione siano tutte interconnesse. Se uno dei
tre elementi & assente, non & possibile raggiungere il proprio obiettivo. Un buon esercizio di
fitness e una dieta sana sono due elementi importanti da considerare.

Se non avete idea di cosa siano gli esercizi di fitness, fate una piccola ricerca in biblioteca o su
Internet. Potrete ottenere un elenco degli esercizi di fitness piu adatti a voi e come eseguirli
correttamente. Inoltre, potete procurarvi copie di ricette salutari nel caso in cui non siate abituati
a seguire una dieta sana.

Uno sguardo alla dieta per il fithess

Oggi molte persone sono molto attente alla propria salute e alla propria forma fisica. Inoltre,
queste persone e molte altre hanno il desiderio di scolpire il proprio corpo per ottenere un
aspetto da copertina. Di conseguenza, palestre, centri benessere e altri centri fitness si sono
moltiplicati ovunque per soddisfare le esigenze degli appassionati di fitness.

Anche in televisione, macchine per I'esercizio fisico, prodotti per la perdita di peso e altri articoli
per migliorare la forma fisica hanno pit 0 meno conquistato il controllo dell'etere e sono entrati
nelle case.

L'esercizio fisico non € l'unico modo per costruire un corpo bello. Comporta anche una certa
dose di responsabilita nei confronti degli alimenti che si scelgono di mangiare. Per essere sani e
in forma, € necessario osservare una dieta corretta.

La dieta per il fithess € essenziale quanto I'esercizio fisico. La dieta per il fitness fornisce |l
nutrimento essenziale di cui si ha bisogno per ripristinare i muscoli usurati e per una crescita
sana. La dieta per il fitness non dovrebbe mai essere data per scontata. Con la popolarita del
mantenersi in forma, molti professionisti hanno formulato diversi punti di vista, metodi,
programmi e strategie dietetiche. Tra queste ci sono le diete ad alto contenuto di carboidrati e le
diete ad alto contenuto di grassi. Quale delle due ¢ piu efficace e quale si dovrebbe scegliere di
seguire?

La prima cosa da sapere sono le differenze fondamentali tra questi due approcci dietetici. Come
suggerisce il nome, le diete ad alto contenuto di carboidrati si concentrano sull'assunzione di
alimenti ricchi di carboidrati, mentre le diete ad alto contenuto di grassi sostengono alimenti
ricchi di grassi. Le diete ad alto contenuto di carboidrati vengono utilizzate per il glicogeno
immagazzinato nel fegato e nei muscoli. Il glicogeno & un complesso di glucosio che fornisce
grandi quantita di energia pronta per essere utilizzata negli esercizi aerobici.

| grassi, invece, sono noti per essere la fonte piu ricca di calorie. Contengono infatti

2,5 volte piu calorie dei carboidrati e delle proteine. Gli studi dimostrano inoltre che il corpo
impiega 24 calorie per metabolizzare i carboidrati, mentre ne bastano 3 per bruciare i grassi.
Una persona puo seguire una dieta fitness ad alto contenuto di carboidrati e a basso contenuto
di grassi o viceversa. E assolutamente sconsigliato seguirle entrambe contemporaneamente, a
meno che non si voglia aumentare il grasso corporeo.

Ma il fitness dietetico non si limita a perdere grasso, bisogna anche considerare I'alimentazione
per non ingrassare. Le ricerche dimostrano che una perdita di peso sostenibile pud essere
ottenuta solo con una dieta adatta alle preferenze alimentari individuali, allo stile di vita, al profilo
medico e ai segnali di sazieta.

15|Paggi
one



| programmi dietetici di ogni tipo possono aiutarvi a perdere i chili in eccesso, ma solo una dieta
pud aiutarvi a rimanere sexy ed & quella che vi soddisfa di piu. Altri aspetti importanti di una dieta
in forma sono la moderazione, I'equilibrio e la variazione. Bisogna fare attenzione a non
tralasciare importanti sostanze nutritive e
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altre sostanze necessarie per un sano funzionamento dell'organismo. Le organizzazioni
sanitarie sono chiare sulle quantita di nutrienti che un individuo dovrebbe avere nell'organismo.

Carboidrati a basso contenuto di grassi, carboidrati a basso contenuto di grassi; la questione non
€ quale programma dietetico funzionera, ma quale & quello che funzionera per voi. La ricerca di
un corpo sexy e sano non deve necessariamente appesantire un individuo; la dieta fitness non
deve significare attenersi allo stesso tipo di cibo per tutta la vita. Si pud anche cercare di essere
avventurosi e provare nuovi alimenti. Chi lo sa? Si pud anche scoprire uno spinacio interessante.

Consigli associati a dieta e fitness per mantenere il corpo in salute

Una delle cose piu complicate da fare € iniziare un progetto di valore come il raggiungimento di
un corpo sano. Spesso questa € la natura di base degli esseri umani. Si tende sempre a mettere
da parte le cose importanti oggi e a preferire un altro giorno. Per avere successo in un'impresa
del genere, & necessario fissare obiettivi piu realistici. E facile da seguire, oltre a ridurre al
minimo la pressione. Ad esempio, perdere quaranta chili e mantenerlo il pit possibile realistico
pud diventare un obiettivo raggiungibile. Ma non temete, perché ci sono diversi consigli che
possono integrare mente, corpo e spirito per rimanere sulla strada giusta.

1. Seguire una dieta e un'alimentazione sana. Gli esperti di salute consigliano di fornire
all'organismo un carburante di qualita per funzionare correttamente. Mangiare cibi sani, ricchi di
nutrienti importanti e privi di sostanze chimiche. Assumete anche integratori vitaminici e a base
di erbe per sostenere una buona salute.

2. Riposare a sufficienza. Se possibile, dormite la giusta quantita di sonno senza interruzioni per
attivare i modelli REM (rapid eye movement). Questo € il modo in cui il sistema nervoso guarisce
e rifornisce il corpo. Se vi sentite eccessivamente fiacchi, riposate, sedetevi o fate un breve
sonnellino. La pigrizia e i problemi cronici di sonno devono essere segnalati al medico. In questa
situazione non & possibile eseguire correttamente gli esercizi.

3. Mantenete la concentrazione sul presente. Evitate di provare sentimenti di preoccupazione
o di rimpianto per aver fallito i vostri obiettivi di fitness in passato, che possono stressare il
vostro corpo. Apprezzate invece i doni che vi vengono offerti in questo momento. Continuate
a fare ci0 che avete iniziato e rispettatelo questa volta.

4. Fate l'esercizio. Il corpo deve rimanere in movimento e in azione. Bruciate il grasso e le calorie
in eccesso. La stimolazione mentale e I'esercizio fisico possono essere incorporati per
mantenere la mente acuta e sana. Sfidate la vostra mente a crescere, espandersi, imparare,
esplorare, decifrare e sperimentare. Si possono fare anche delle meditazioni. Puo ridurre lo
stress e la frequenza cardiaca, mantenere |'attenzione e massimizzare i sentimenti di gioia,
serenita, fede spirituale e pace per rimanere in forma.

5. Circondatevi di un buon sistema di supporto, come la famiglia e gli amici. Raggiungere i
vostri obiettivi di dieta e fitness sara piu facile se ci sono persone che si preoccupano, vi
amano, vi apprezzano e vi sostengono.

6. Ridere spesso. Alcuni studi hanno rivelato che ridere € importante per mantenere le persone
in salute e per guarire un corpo malato.

7. Per avere un aspetto e una sensazione fantastici, i vostri pensieri devono essere sempre
positivi. Controllate attentamente i vostri pensieri per assicurarvi che vi siano solo cose positive.
Trasformate i pensieri negativi in pensieri positivi.

8. Imparate a gestire le vostre emozioni. Le emozioni soffocate possono influenzare la vita.
Inoltre, causano scarso appetito. Anche I'energia emotiva deve rimanere positiva. Non &
possibile ottenere i migliori risultati di fithess e mantenere la dieta.
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