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VALIDA ALLEATA

Attivita fisica senza eccessi
per presentarsi in gran forma

['importante é evitare le ore piu calde e assumere molti liquidi

La mattina presto o la sera. Non
1 sono alternative: con larrivo del
esi pi caldi, se si vuole praticare

esercizio fisico é meglio darst da fa

re quando [a temperatura lo consen-
te senza grossi rischi e quando si pos
sona ridurre le notevol perdite di ac
gua e sall minerali. Da evitare, quan-
do si fa sport. & il pericolo di iperter
mia. Durante gli esercizi fisici svolti
con il caldo puo infatti accadere che il
sudore stenti ad evaporare e il nostro
prganismo non ricsca ad abbassare
1a sua temperatura. Per evitare di in
orrere ir ';'-r to rischio € innanzi-
tutto importante procedere con 1al*
lenamento in mf)rjo graduale, ren

lere pitr lunghi | tempi dl recupero o

wolgere gli esercizi pia faticosi nel-

tare mena calde. Un‘altra strategia
aadotiare ¢ quella di indossare abiti

i e chiart, per disperdere il calo-
corporec ¢ non attrarre quelio del
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sole. Per prevenire crampl muscola
ri. invece, meglio puntare su bevan

de contenenti molti sali minerali, Be-
re molta acqua, in modo che l'orga-

nismo assuma 450 grammi di liquidi
due ore prima di iniziare a fare sport
e circa altri 200 grammi ogni 10 0 20
minuti nel corso dellallenamento.

1721 4 PER ARRIVARE PREPARATI IN SPIAGGIA

Valete mettere una bella corsa in

eniaaoia risranta la

tramanan aokiven?

specie in occasioni come queste il ri-
schio ¢ quello di mettere in perico
]cln per esempio, i tendini della cavi-
gl

Occorre qu mrl preparars n nel

0 L2 e &

SCEGLIERE LO

ADATTO

PER LE CALORIE DA BRUCIARE

LE ATTIVITA P10 DISPENDIOSE
DAL PUNTO DI VISTA ENERGITICO
SONO FOOTING E SQUASH
La primavera esercita un richia
o irresistibile e riaccende la vo-
glia di prendersi cura del proprio
corpo attuando un programima
intensivo di attivita fisica. Ma co-
me scegliere lo sport che pit sl avvi
cina alla propria indole? Chi ama il
fitness creativo desidera [are “lm
ta che siano utili non solo
corpo ma anche al h mente
tai chi e yoga s S
per staccare la spina. \:nn
r'é energie e ricaricare corpo e me
te. Per cttenere una tintarella invi
diabile 1l jogging. la mountain bike
e il pattinaggio in linea sono tre at
tivita fisiche che permettono di sta
re allaria aperta e di godere di tut
Ui i benefici offerti dalle belle gior
nate primaverili, Per sperimen-
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LA NUOVA TENDENZA o
Lunghe camminate tonificano tutto i\ corpo

sport pia Indic
gioco di &

tare qualcosa di diverso dal solit
eurf. free chimbing ¢ alpinismao
wisconn una valida  alternal -
va alle tradizionali attivita cutd
or. Basket, volley ¢ calcetto sono gl

ati per chi ¢ pigro
squadra e lagonismo pos
sono spronare anche 1 piu i
i. Talvalta a guidare la sce (
sport piu adatto alle propric esiger
ze & la qu: antita di calorie bruciate
nel corso dell'attivita fis
pia “efficaci” dal punto di vista
dispendio di energie rientra il cicl
smo. Pedalando per unora a veloci
ta moderata e media si consuinant
550 calarie. mentre aumenta
andatura o durezza del percor
arriva anche a 850 calorie in 60 mi
nuti. La corsa, invece. per i piu tra
dizionalisti, consente
di consumare fino a
850 calorie in ut

Nelle prime p )
ni degh sport “bru
cia-grassi” s1 Incor

tra anche lo squash

inseguendo la pal
lina, tra scatti ¢
partenze, ¢ possi

s

bile consumare
no a 820 calorie in
unora,



