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IL CORPO CHE VUOI

Perche l'allenamentoc é la chiave per il tuc benessere.

'allenamento riveste un ruolo fondamentale

per la salute, offrendo innumerevoli benefici
sia per il corpo che per la mente.

A livello fisico, [ attivita fisica regolare aiuta a:

Mantenere un peso corporeo sano,
rafforzare muscoli e 0ssa.

Migliorare la funzionalita cardiovascolare
e respiratoria.

Ridurre il rischio di malattia malattie croniche come diahete,
ipertensione e cancro.

Aumentare I'energia e la vitalita.

[, lallenamento aiuta a migliorare ['umore.
[V, Ridurre lo stress e l'ansia.

[V, Aumentare |'autostima e la fiducia in se stessi.
V. Favorire il benessere mentale in generale.

¥, Pud migliorare la qualita del sonno.
EAumen’rore la concentrazione e la memoria.

~ Favorire la socializzazione e l'interazione con gli altri.

\ N
\\'\In definitiva,
I'allenamento rappresenta un investimento prezioso per la salute e il
benessere a lungo termine, offrendo una chiave per una vita piu sana,

felice e appagante.



CREA UN AMBIENTE SANO ATTORNO ATE
CHE SUPPORTI I TUOI OBIETTIVI

Se vuci cttenere risultati duraturi nel

tuc percorsc,e fondamentale.

Circondarsi di persone positive: Scegli di frequentare persone che ti
supportano e ti incoraggiano nel tuo percorso fitness. La positivita e
I'entusiasmo sono contagiosi e possono fare la differenza quando si
tratta di mantenere la motivazione.

Eliminare le tentazioni: Se vuoi seguire una dieta sana, evita di tenere
in casa cibi spazzatura o bevande zuccherate. Allo stesso modo, se vuoi
allenarti regolarmente, assicurati di avere a disposizione |'attrezzatura
necessaria e di non avere ostacoli che ti impediscano di fare esercizio.

Pianificare i tuoi pasti: Prenditi il tempo necessario per pianificare i
tuoi pasti in anticipo e preparare cibi sani e nutrienti. In questo modo,
eviterai di cedere a tentazioni malsane quando hai fame o sei di fretta.

Stabilire una routine: Cerca di creare una routine che includa attivita
fisica regolare e pasti sani. Piu sarai coerente, piu facile sarad mantenere
il tuo stile di vita sano nel tempo.

Ricompensa te stesso: Quando raggiungi un obiettivo fitness, celebra il
tuo successo con una piccola ricompensa. Questo ti aiuterd a rimanere
motivato e a continuare sulla strada giusta.

&
@ Ricorda,

creare un ambiente sano attorno a te € un processo continuo che
richiede impegno e dedizione. Tuttavia, i benefici che ne otterrai in
termini di salute e benessere saranno inestimabili.



MUOVITI
E

CAMBIA
A XY

La chiave per la tua trasformazicne e gia

nelle tue mani

1. Identifica i tuoi obiettivi: Cosa vuoi ottenere cambiando vita?

Quali sono i tuoi sogni e le tue aspirazioni?
Avere una visione chiara di cio che vuoi raggiungere ti aiutera a rimanere
motivato.

2. Fai piccoli passi: Non cercare di stravolgere la tua vita da un giorno
all'altro. Inizia con piccoli cambiamenti graduali che puoi mantenere nel
tfempo.

3. Trova un sistema di supporto: Avere un sistema di supporto puo fare
la differenza quando la motivazione vacilla.

4. Visualizza il tuo successo: Immagina come sara la tua vita una volta
raggiunto il tuo obiettivo. La visualizzazione pué aiutarti a rimanere
concentrato.

5. Non mollare: Cambiare vita richiede tempo e impegno. Ci saranno degli
ostacoli lungo il percorso, ma & importante non mollare mai.

7. Divertiti: || cambiamento dovrebbe essere un processo piacevole, non
una tortura. Trova modi per rendere divertente il tuo percorso di
cambiamento, in modo da mantenerti motivato a lungo termine.

@Ricorda,

Il cambiamento e possibile. Con la giusta motivazione e impegno,
puoi raggiungere i tuoi obiettivi e creare la vita che desideri.



ALIMENTAZIONE LIBERA
E SANA

3

Un appreccio equilibrate al benessere

Mangia in modo consapevole e intuitivo, senza dover pesare il cibo o
contare le calorie

QUESTO APPROCCIO OFFRE NUMEROSI VANTAGGI:

Liberta e flessibilita:
Non dovrai piu stressarti per calcolare le calorie o pesare ogni porzione.
Potrai finalmente goderti il cibo e vivere i pasti con serenita.

Ascolto del proprio corpo:
Imparerai a riconoscere i segnali di fame e sazieta del tuo corpo,
mangiando solo quando ne hai realmente bisogno.

Benessere mentale:
1 . . . . . 1 . . .
L'alimentazione libera e sana aiuta a ridurre lo stress e l'ansia associati al
cibo, favorendo un rapporto piu sereno con il proprio corpo.

Salute a lungo termine:
Promuove uno stile di vita sano e sostenibile nel tempo, aiutandoti a
raggiungere e mantenere un peso corporeo sano.

LIBERATI DELLE DIPENDENZE

Il gusto ingannevole: |l sapore dolce degli zuccheri e quello dei prodotti
raffinati, attiva il sistema di ricompensa del cervello, creando un senso di
piacere effimero che porta a desiderarne sempre di piu. L'assunzione di
zuccheri e prodotti raffinati provoca un picco di dopamina, seguito da un
crollo che genera stanchezza e voglia di cibi dolci e trasformati per sentirsi
nuovamente energici.



ALIMENTAZIONE LIBERA
E SANA

Ceme liberarsi dalle dipendenze da zuccheri

Per riuscire meglio in questa prima fase di cambiamento elimina
per almeno 7 giorni tutti gli zuccheri e prodotti raffinati,
dolciumi, cereali,succhi di frutta, barrette, pane, legumi, patate
ecc. snack, e anche i dolcificanti.

Prediligere gli alimenti consentiti in questo ordine

¢ carne, pesce,uova

5[. ;‘\l Scegliere alimenti di stagione
’ o surgelati non trattati, non in
latta, ne precotti.

Pesce preferibilmente
pescato, anche surgelato o
se non ci sono alternative, di

allevamenti biologici.

Carne biologica o di

allevamenti sostenuti.
Via libera a olio di lino,
cocco, avocado, e oliva.

e contemplato un quadratino di cioccolata fondente da 85% in poi,
yogurt greco senza zuccheri aggiunti o kefir ( da abbinare alla frutta ),
olive e avocado.

e 8vo giorno inserire una piccola quantita di legumi 1 volta nell’arco
della giornata preferibilmente non elaborati

e 9mo ripartire

e 10mo giorno STOP solo a fine giornata prima di andare a letto.



L'ACQUA E L'ELEMENTO
FONDAMENTALE PER LA VITA.

g

Bere acqua a sufficienza é quindi fondamentale per mantenere la

salute e il benessere del nostro corpo.

Costituisce circa il 65% del peso corporeo e svolge un ruolo chiave in
numerose funzioni vitali, tra cui:

e Regolazione della temperatura corporea

e Trasporto di nutrienti e ossigeno alle cellule

e Rimozione delle scorie metaboliche

e Lubrificazione delle articolazioni e degli organi
e Digestione

e Funzione cerebrale ecc..

La quantita di acqua di cui abbiamo bisogno varia in base a diversi fattori, tra
cui etq, sesso, livello di attivita fisica, clima e condizioni di salute in generale.

Per avere un idea approssimativa di quanto bere per rimanere idratato dividi il
tuo peso corporeo per 7 e il risultati saranno la quantita di bicchieri da 250 ml di
acqua che dovrai bere nell'arco della giornata.

ES: Se pesi 60 kg - 60 : 7 = 8,6 approssimativamente a 8 bicchieri e mezzo

Ecco alcuni consigli per bere di piu:
e Porta sempre con te una bottiglia d'acqua
e Bevi un bicchiere d'acqua prima di ogni pasto
e Scegli acqua al posto di bevande zuccherate
e Mangia frutta e verdura, che contengono acqua

La disidratazione puod causare diversi disturbi, come mal di testa, stanchezza,
crampi muscolari e stitichezza. Nei casi pil gravi, pud portare a conseguenze
piu serie.

@Ricorda:

.I'acqua e la bevanda piu semplice, economica e salutare che esista.
Fai attenzione a bere regolarmente durante il giorno per mantenerti in
forma e sentirti al meglio!



DORMIRE BENE:
UN TOCCASANA PER LA SALUTE

Percheée dormire bene é importante?

Ripristina il corpo e la mente: Il sonno permette al corpo di riparare i

tessuti, consolidare la memoria e regolare le emozioni.

Riduce lo stress e l'ansia: Dormire a sufficienza aiuta a mantenere un
buon equilibrio mentale e a gestire lo stress.

Migliora le prestazioni cognitive: Il sonno & fondamentale per la

concentrazione, |'apprendimento e la memoria.

Rafforza il sistema immunitario: Dormire bene aiuta a combattere le
infezioni e a prevenire le malattie.

Rende piu felici: || sonno € associato a un umore migliore e a una

maggiore sensazione di benessere.

Consigli per dormire bene:

Stabilisci un ritmo regolare del sonno:
Cerca di andare a dormire e di svegliarti alla stessa ora ogni giorno, anche
nel fine settimana.
Crea un ambiente rilassante per dormire:
La camera da letto dovrebbe essere buia, silenziosa e fresca.
Evita la catteina e l'alcol prima di dormire:
Queste sostanze possono interferire con il sonno.
Fai attivita fisica regolarmente:
L'esercizio fisico aiuta a dormire meglio, ma evita di allenarti troppo vicino
all'ora di andare a dormire.
Rilassati prima di dormire:
Fai un bagno caldo, leggi un libro o ascolta musica rilassante.
Evita di usare dispositivi elettronici a letto:
La luce blu emessa da questi dispositivi puo disturbare il sonno.



SEI PRONTA PER INIZIARE LA SFIDA ?

Giorno 1

5 jJumping jack
5 burpees X 3
5 piegamenti facilitati

Giorno 3

10 jumping jack

10 burpees

10 piegamenti facilitati X 3
10 secondi wall sit (squat)

Giorno 5

15 jumping jack

15 burpees

15 piegamenti facilitati X 3
15 secondi wall sit (squat)

Gilorno 7

15 jumping jack

15 burpees

15 piegamenti facilitati X 3
15 secondi wall sit ( squat)

15 secondi plank

Giorno 9

20 jumping jack

20 burpess

20 piegamenti facilitati X3
20 secondi wall sit (squat)

20 secondi plank

Giorno 2

8 jumping jack
8 burpees X 3
8 piegamenti facilitati

Glorno 4

12 jumping jack

12 burpees X 3
12 piegamenti facilitati

12 secondi wall sit (squat)

Giorno 6

15 jumping jack

15 burpees

15 piegamenti facilitati X 3
15 secondi wall sit (squat)

15 secondi plank

Giorno 8

18 jumping jack

18 burpees

18 piegamenti facilitati X 3
18 secondi wall sit (squat)

18 secondi plank

Giorno 10

25 jumping jack

25 burpess X3
25 piegamenti facilitati

25 secondi wall sit (squat)

25 secondi plank

Recupero a fine giro da 40 secondi a 1 minuto



https://youtube.com/shorts/rBxmzc-L2VQ?feature=share
https://drive.google.com/file/d/17BRQs56E90oADaqr_r1eerRaEORvdFq9/view?usp=drivesdk

Esclusione di responsabilita

L'allenamento presentato in questo articolo € solo a scopo
informativo e non sostituisce in alcun modo la

consulenza di un medico o di un programma personalizzato.

e Ogni individuo ¢ libero di eseguire I'allenamento a proprio
rischio e pericolo.

e L'autore non & responsabile per eventuali danni fisici o di altro
tipo che potrebbero derivare dall'esecuzione

dell'allenamento.

e Si consiglia di consultare un medico prima di iniziare qualsiasi
nuovo programma di allenamento,se si hanno problemi di
salute o si & in condizioni fisiche non ottimali.

e L'autore non & responsabile per ['uso improprio o negligente
dell'allenamento.

o E importante eseguire |'allenamento con cautela e ascoltare il
proprio corpo.

e Se si prova dolore o si avvertono altri sintomi preoccupanti,
interrompere immediatamente l'allenamento

e L'autore non é responsabile per eventuali errori o omissioni
contenuti nell'articolo.

e L'autore si riserva il diritto di modificare o cancellare l'articolo
in qualsiasi momento.

Questo contenuto e di proprieta di Arasay Personal Trainer.
E vietata la riproduzione, la distribuzione, la modifica, la vendita o
qualsiasi altro utilizzo non autorizzato.
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