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Perche ALLENARSI ?




Benefici sulla salute

Controllo del peso (% di grasso), prevenzione/cura obesitd

Controllo dei fattori di rischio legati a patologie cardiocircolatorie

(prevenzione infarto, ipertensione, ecc..)

Prevenzione/cura malattie metaboliche (didbete di II° tipo)

Miglioramento quadro salute generale diabete di I°tipo

Miglioramento condizione fisica (riduzione astenia)

Miglioramento performance (tono muscolare, vigore, benessere psico-fisico)

Aumento densita ossea (prevenzione/cura osteoporosi)




Raccomandazioni O.M.S.

Adulti di eta 18-64
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Almeno 150 minuti di attivita fisica
di intensita moderata nel corso
della settimana

OPPURE TS W&

Almeno 75 minuti di attivita fisica
di intensita vigorosa nel corso della
settimana

OPPURE

una combinazione equivalente
delle due

Periodi di almeno 10 minuti.
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Caratteristiche fisiologiche
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Soglia aerobica

Passaggio da una situazione di “riposo” delle fibre
muscolari, ad una situazione di impegno maggiore,
con la produzione di acido lattico (in concentrazioni di
circa 2 mmol/l) che riesce ad essere smaltito senza
accumularsi.

Soglia anaerobica

Livello di Frequenza cardiaca oltre il quale Iacido
[attico non riesce ad essere smaltito e la sua
concentrazione nel sangue aumenta. Il livello di
ossigeno nel sangue cala e il respiro diventa piu veloce,
| veﬁore di riferimento di tale soglia varia in base al
grado di allenamento del soggetto.
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Caratteristiche hiomeccaniche
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- Allenamento ...




1° Livello = niente




2° Livello = semplice







4° Livello = evoluto




Esercizi per la

forma fisica generale
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