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Un programma di allenamento che consente in pochissimo tempo di raggiungere gli obiettivi
fisici che hai sempre desiderato.

Nonché la soluzione ideale quando si ha poco tempo a disposizione da dedicare all’allenamen-
to, convincendo la tua mente a farlo grazie alla motivazione giusta. Un programma che richiede
solo 30 minuti, tre volte a settimana, per ritrovare la forma perfetta... in modo pratico, veloce
e senza estenuanti esercizi in palestra...
... tutto questo nell’
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Chi sono?

Perché nasce HDisibio workout program?
Come e nato HDisibio workout program?
Come convincere la mente ad ALLENARSI?
La musica aumenta la prestazione atletica

(come convincere la mente a “continuare ad Allenarsi”)

Cos’e allenamento funzionale?

Quali sono i benefici “fisici” e di “salute” di un allenamento ad dlta intensita?
Quanti e come funzionano i pacchetti?

a. Impostazione dell’allenamento

b. Il cardio-fitness a digiuno

c. | benefici del caffé sull’esercizio fisico

d. Tempo di recupero

e. | primi risultati quando arrivano?

Il materiale necessario per allenarmi?

Consigli pratici:

a. Idratazione

b. Le 10 regole per evitare la disidratazione

c. Alimentazione sana

d. Le 10 regole basilari per una sana alimentazione

Cosa devo sapere prima di iniziare?

d. Monitorare la tua trasformazione
a.1 Criteri per fare le foto
a.2 Perché é davvero cosi importante I'auto-motivazione con le foto?
a.3 Come e quando pesarsi

b. Seguire una sana alimentazione (e-book hdsnutrition diet)

c. Consulenza online

Modalita di esecuzione degli esercizi




Abstract

Sono una Brologa Nutrizionista, appassionata da sempre di corretta alimentazione e sport, e
di come questi due elementi indissolubili siano in grado di modulare il benessere psico-fisico a
cui tutti auspichiamo.

Ao ol miio laroro e cerco di trasmettere ai mie pazienti 'importanza di una sana alimentazio-
ne, provo a spiegare loro quello che, sbagliando, comunemente si pensa:
“Dieta” non ¢ sinonimo di “privazione’,
di un’alimentazione drastica e sbilanciata, che stressa mente e corpo per un breve periodo al
fine di perdere i kg in eccesso in modo rapido, de-nutrendosi e convivendo perennemente con
la fame. In tal senso, quella che si definisce “Dieta”, finirebbe per essere il risultato di uno stress
fisico e psicologico non indifferente!

Questa interpretazione di dieta & assolutamente scorretta, poiché i cébo ¢ la dieta sono la
promaria fonte di sostentamento enepgetico dell uomo, allo scopo di sostenere mente e corpo
per compiere le nostre attivita quotidiane, per essere energici ed in piena salute, e con il fine
ultimo di prevenire I'insorgere delle comuni malattie del nostro secolo. Questo é il motivo per
cuinon ha senso sequipe delle strategie alimentard “drastiche” con d solo scopo di indupye
wna perdita di peso. Senza dubbio, ritengo che questa non sia la soluzione al “problema” in
quanto, terminato il periodo di privazione e di “dieta”, si ritorna a mangiare esattamente come
prima. Contrariamente a questa errata interpretazione, cerco di educare [ miel pazienti a
delle buone abitudini alimentars, da perseguire ogni giorno attraverso un’alimentazione bi-
lanciata, senza la necessita di privarsi di nulla, neppure degli acerrimi nemici: “i CARBOIDRATI”.
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E giunto il momento di dire STOP dlle migliaia di convinzioni errate sulla nutri-
zione: le imposizioni ferree NON servono, NON fanno bene alla nostra salute, non ci
consentono di raggiungere mai un equilibrio con il cibo, ma creano nel tempo uno

stress fisico e Psicologico ben lontano dal REALE concetto di SALUTE.

L Organizzazione mondiale della sanita (WHO) la definisce come:

Ma volendo essere pili riflessivi... e poetici, parafraso la definizione di Ippocarate: “Non basta
prevedere la malattia per gaariqa, ma occorre insegnare la salute pep conservarla”.

Non so quante volte mi ritrovo a ribadire piu volte, in studio, che
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Difatti,
il che si traduce in un corpo sano, tonico
ed una pelle elastica e luminosa.

Come nella vita di tutti i giorni, anche quando si parla di salute non esiste necessariamente il
bianco o nero, non ¢ necessario essere drasticd con la nostra alimentazione, del resto, parlia-
mo di quello che nutre e fa stare bene il nostro corpo e la nostra mente, ed é soprattutto quello
di cui dobbiamo occuparci per il resto della nostra vita. Questi concetti amo ribadirli pit volte ai
miei pazienti, perlopit donne, maggiormente condizionate dal colosso delle multinazionali, dal
marketing creato sulle diete dalle grosse aziende il cui solo scopo & quello di propinare e ven-
dere la pillola miracolosa per dimagrire. Altrettanto , Se non peggio,
(a basso
contenuto di carboidrati o, addirittura, capaci di eliminarli),
Aggiungerei che si tratta spesso di massa magra,
muscolare, e acqua, con I’enorme possibilita di riaccumulare tutto, dopo pochissimo tempo, se
non il doppio del peso perso.



E non & finita qui perché, spesse, i incopre nel prischio di provocare “stalli metabolici” o
“Blocehi metabolic” con conseqguente estrema diffficolta a perdere peso, nonostante [ mille
sacrifficd alimentard ¢ di attivita fisica,

Secondo voi, serve davvero tutto questo? Lasciatemelo dire: NO, non serve daffatto.

La parola chiave per cercare e acquisire il giusto equilibrio & la semplicita.

dimenticando pdllole dimagrants o 2 miracolosi
che v fanno dimagrire ¢ chissi guale altro fantasioso modo volto a spaledare [ rostrd soldi,

Dovremmo basare la nostra vita al fine primario di raggiungere quel benessere psico-fisico ot-
timale, in piena salute!

Dungue la Salute é i pisultato di un binomio impreseindibile:

Sembra banale dirlo ma in realta
da quelle che sembravano tra le piti ovvie.

Lalimentazione é i fattore prncipale su cui agire per stare in salute ¢ in plena forma
ftséea. Non & un caso che

M 30 %, pestante ¢ indotto dalle nostre
attivita giornaliere (dal nostro stile di vita piti o meno attivo)

Nulla di magico o miracoloso e, pensate un po’, non richiede del denaro per farlo o chissa quale

strategia nuova, o quale prodotto miracoloso! Anche in questo caso, come per la dieta, non é

necessario essere drastici con l'attivita fisica, 8¢ puo trovare un equdibrio compatibie con la
propra predisposizione all attivita, compatibde con i tempo, d lavoro, la famiglia cte.



Arriviamo al dunque:
perché mal ho pensato di seydvepe guesto e-book su un programma di allenamento reloce e
da syolgere a casa?

Dunque, un’esigenza dapprima plasmata su me
stessa, fino a rendermi conto che fosse una necessita e difficolta che accomunava la maggior
parte dei miei pazienti

E /O per..
...rispondere essenzialmente al principale problema che accomuna tutti noi, al giorno d’oggi,
per via delle vite frenetiche che per un motivo o I’altro conduciamo.

Il lavoro, la famiglia, la casa, le commissioni, i figli etc ... e nel bel mezzo della quotidiana ge-

stione di tutto cio che ci circonda, ci ritroviamo a non trovare il TEMPO per noi stessi, per la

nostra salute, per fare quell’esercizio quotidiano che ci consente di stare bene con noi stessi e

con il nostro corpo. Si, il TEMPO, o I'essere troppo concentrati su quello che “dobbiamo” fare,
dimenticandoci di noi.

/n guesto e-book, (HDISibio Workout Program) Ao deciso di focalizzare [attenzione sull al-
lenamento, che, messo spesso (n secondo plano, viene considerato come un fattore opzionale
guando si panta al dimagrimento. Ma, come abbiamo detto, non é cosi.

Sappiamo che per stare in salute oltre che in piena forma fisica
cheincide peril 70 % sul risultato e che deve essere bilanciata sulle nostre esigen-
ze ed obiettivi. chenoneé
altro che il segreto per perdere peso in modo sano, riducendo la massa grassa ed incrementan-
do la massa muscolare e 'idratazione.

Sono guesti [ 3 fattord per una salute al TOP ¢ soprattutto pey ottencre un corpo sano,
NON SOLO MAGRO ma TON/CO.

Quello che ho voluto fare in questo e-book é: concentrarmi su un programma di allenamento
che possa dare lo sprint necessario di cui abbiamo parlato per ottenere i giusti risultati estetici
e la giusta salute fisica.



Un allenamento che richiede poco tempo ma che dia al contempo ottimi risultati

Allenarsi a casa con pochi attrezzi in modo rapido e poco dispendioso in tempo
e denaro

Come convincere la mente ad allenarsi =¥ il punto di forza di questo e-book &
quello di fornire le strategie per non cadere nel meccanismo perverso della mente
che ci convince a non fare una cosa impegnativa (come allenarci) trovando un mo-
tivo qualunque (la mente trova la sua scusa) e, di conseguenza, conducendoci ad
oziare sul divano o nelle attivita di “compenso” (divano, cibo spazzatura, sigarette
etc).

. quella che manca a tutti, per abbandonare le scuse, met-
tersi in gioco e credere che potete raggiungere il vostro obiettivo perché, come
ognuno sa bene, volere é potere;

* Le mie strategie per motivarsi e per mettere in atto quelli che io definisco
in modo da convincere la nostra mente a farlo!

Dungue, anesigenza personale si é tramatata in an dovere, gucllo di DOVER guidare ¢
milel pazients che non potevano, pep motivi di tempo o economics, rivolgersé ad an personal
trainey privato o andape in palestra!

Del resto, come loro anche io, all’inizio della mia carriera professionale, a causa degli impegni la-
vorativi, ai viaggi di lavoro, mi ero ritrovata a non riuscire a concentrare e a ritagiiare del tempo
sufficiente per allenarmi costantemente!

Quando sono riuscita a trovare questo
equilibrio con il mio corpo, grazie al mio programma di allenamento che richiede pochissimo
tempo (oltre all’alimentazione), non potevo non trasmetterlo ai miei pazienti che ad ogni visita
mi chiedevano delle indicazioni per allenarsi a casa, appunto per mancanza di tempo o voglia.



Da li ho deciso, dopo aver approfondito gli studi sull’ allenamento funzionale, attraverso svaria-

ti corsi ed in collaborazione con un personal trainer esperto, molto seguito a Milano, di mettere

nero su bianco questo programma di allenamento che in poco tempo mi aveva condotto a

raggiungere grandi risultati. Non dovevo pit sentirmi frustrata perché non avevo piti 2 0 3 ore

per andare in palestra, considerando la preparazione prima, il tempo di attesa ai macchinari,
almeno 1, 30 h di allenamento, doccia, capelli etc.;

grazie, invece, ad un programma di allenamento costituito da esepeizd di eipeadt

training da fare a casa, , di soli , praticamen-

te il tempo che impiegate a scorrere la home su facebook, a cuc aggiungere solo

F0-45 min di Capdio-fitness due rolte a settimana per implementare i risultati
ambiti.

All'tnizio epo seettica ma, seguendo il programma “HDiSibio Workout Program” di volta in
volta, settimana dopo settimana,
¢ dopo 3 mesi, vale a dire solo 12 settimane, & mio corpo era completamente trasfor-
mato; senza contare 'indescrivibile sensazione di benessere e di equilibrio raggiunto!

Finalmente.... in cosi poco tempo, senza stress, senza impiegare interminabili ore in palestra,

ma comodamente a casa, in soli 30 min e solo 2 sessioni di Cardio Fitness, che praticavo fuori

all’aerea aperta (utili oltretutto a scaricare lo stress ed essere molto piu concentrata a lavoro)

ho raggiunto quei risultati estetici e di salute che, dopo una vita ed ogni tipo di sport praticato,

dalla danza, alla palestra e interminabili ore a correre sul tapis-roulant in palestra, non ero mai
riuscita ad ottenere....



Ricorda...

La perfezione st nell apmionia e le singole parts.. ”
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7. Chi sono?

Vi parlo della mia passione per la nutrizione, viva e insita in me da sempre. Sono convinta che
non sia un caso se fin da piccola amavo fare colazione con cereali e yogurt, e NON con biscotti,
latte e cacao zuccherato.

Alla forte passione per la nutrizione si é affiancata, al contempo, quella per lo sport. Appassio-
nata di danza fin da piccola, ho studiato danza moderna, jazz e poche basi di classico per 6 anni,
che

successivamente ho dovuto abbandonare per dedicarmi allo studio. L’amore per lo studio,
quello che sentivo fatto a posta per me, mi ha portato a spostarmi prima ad Urbino per la
triennale in scienze della Nutrizione Umana presso la facolta di Farmacia, poi a Milano per la
magistrale in Alimentazione e Nutrizione Umana presso I'interfacolta di Agraria e Medicina da
cui ho intrapreso per 1anno e 3 mesi un tirocinio formativo al San Raffaele di Milano in Diabeto-
logia ed Endocrinologia. Questa esperienza mi ha fornito le nozioni scientifiche adeguate e una
sicurezza professionale tale da intraprendere la carriera di Biologa Nutrizionista post Laurea e
post abilitazione con conseguente superamento dell’esame di stato in Biologia.
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Ma questo é stato solo I'inizio delle competenze acquisite. Subito dopo, ho iniziato a lavorare,
tramite un azienda, in 7 diverse farmacie a Milano dove ho avuto modo di costruire realmente
la mia professione dato il bacino cosi ampio di pazienti, di diverse fasce di eta e problematiche
e/o esigenze. Dopo 7 mesi di esperienza che mi ha dato la possibilita di accrescere la mia forma-
zione, ho intrapreso la libera professione che esercito in Calabria e a Milano. | continui viaggi
dalla Calabria alla Lombardia mi permettono, ad oggi, di lavorare presso pit studi parallelamen-
te: a Milano (presso viale Monza 165/A), a Gallarate, in un centro Polispecialistico rinomato, e in
provincia di Reggio Calabria (in diversi studi medici, tra cui il mio sito Marina di Gioiosa Jonica,
in via Tommaso Campanella 1 A). A questi viaggi di lavoro, si aggiungono quelli dediti ai conti-
nui aggiornamenti, corsi di Formazione, congressi che seguo da uditrice per acquisire le nuove
nozioni scientifiche in campo nutrizionale e tra i congressi a cui, spesso, partecipo in veste di
relatrice. Mirendo conto di essere un fiume in piena, con tanta voglia di migliorarmi e mille idee
che vorrei mettere in pratica; difatti, a questo si aggiungono spesso i corsi che devo preparare
in qualita di docente di Nutrizione per due scuole di Formazione rivolte a professionisti come
me e che si svolgono prevalentemente a Milano o Napoli.

Beh, poi non posso non citare la mia passione per il cibo e per la cucina sana! Ho sempre amato
pensare alla “dieta” o a un “piano Alimentare sano” come quel cibo da assumere e su cui posso

cimentarmi per inventare mille ricette e rendere quel piatto sano ma Gustoso, al contempo.

Da qui, non a caso, nasce il messaggio che amo trasmettere ai miei pazienti, ovvero

ma € un modo per reinventarci utilizzando un po’ di fantasia.

Pensate che, pur dedicando poco tempo ai fornelli,
‘e -come dico sempre io -

4

““& possibile .




Questa sono io, da un lato professionista ambiziosa, determinata con la voglia di accrescere il
mio sapere, le esperienze professionali ed il mio bagaglio scientifico per dare il miglior supporto
ai miei pazienti; dall’altro, vi sono io con la forte passione per il cibo sano e rivisitato in chiave
light ma gustosa. Ma, ahimé, a causa della mole di impegni professionali protratti negli anni e
che sono parte integrante della mia professione, il “TEMPO” da dedicare a me stessa si e drasti-
camente ridotto. Ovviamente, quando la maggior parte delle ore giornaliere e piena di impegni
e quello che rimaneva si riduce al minimo indispensabile, in questa piccola finestra temporale,
disponibile, lo sport non riusciva a rientrarci... o per meglio dire, provavo a farlo rientrare in
tutti modi ma mi riducevo a non ritagliare il giusto tempo e, soprattutto, a farlo in modo co-
stante per dedicare ore ed ore in palestra.

Quindi, se da un lato mi sentivo gratificata per le grandi soddisfazioni professionali raggiunte
negli anni, perlopit agli albori della mia carriera, non potevo dire ugualmente per il benessere
psico-fisico raggiunto. Si sa che il 70% del nostro benessere deriva da una corretta alimentazio-
ne e, da questo punto di vista, mi sentivo vincente e appagata; per contro, sentivo mancare in
me il restante 30 %, dato inevitabilmente dall’attivita fisica giornaliera, I'unico strumento in gra-
do di darci I’energia necessaria per affrontare al meglio, con grinta e determinazione, la nostra
giornata e il nostro lavoro. Essa, ci tengo a ripetere, rappresenta lo sprint finale, essenziale, per
stare in salute ed in piena forma fisica.



Sono Luca De Leonardis, ho 31 anni. Prima di raccontare chi sono, mi piace parlarvi del motivo
per cui ho scelto di lavorare nel mondo del fitness...

Sono praticamente cresciuto in palestra, a 11 anni inizio il mio percorso con sport di combatti-

mento, passione travolgente che portero avanti praticamente fino ai 21 anni. All’eta di 16 anni

inizio a sollevare i primi pesi, & stato amore a prima vista. Sentivo il mio corpo migliorare giorno
dopo giorno.

Purtroppo perd di alimentazione sapevo ben poco, negli spogliatoi giravano tanti falsi miti che
poi sisono rivelati davvero infondati, tutto questo mi creava confusione, non sapevo realmente
pit cosa era giusto e cosa era sbagliato. A 18 anni ho deciso di dare una svolta alla mia vita ed
alle mie conoscenze, iniziando a leggere i primi testi dedicati all’alimentazione, ricerche e tut-
to quello che mi poteva aiutare a migliorare le mie conoscenze. 13 anni fa non c’erano gruppi
facebook e video youtube dove poter approfondire gli interessi; per approfondire gli studi e
accrescere le proprie competenze toccava andare in biblioteca e leggere tutto quello che era
disponibile sui libri di testo. Fortunatamente ho anche avuto dei trainer davvero preparati, che
mi hanno trasmesso non solo la loro passione ma anche tutte le loro conoscenze. Inizio a segui-
re nel piccolo alcuni miei coetanei, da li capisco che la mia missione e questa, quella di aiutare
gli altri a raggiungere risultati voluti.

Da quel momento decisi di proseguire con un percorso universitario e di laurearmi in Scienze
della Nutrizione Umana presso I'universita di Urbino, dove ebbi modo di conoscere la Dott.ssa
Di Sibio, appena la vidi capi subito che sarebbe diventata una grande amica, oltre che una col-
laboratrice, a livello professionale, per la sua energia, le idee, la voglia di fare e la lungimiranza
che la contraddistingue. Conclusa la triennale ad Urbino, decisi di proseguire i miei studi presso
I’Universita di Alimentazione e Nutrizione Umana di Milano! Durante lo studio alla magistrale di
Milano, per mantenermi gli studi, decisi di allenare un piccolo gruppo di persone, che nel tem-
po, anche breve, iniziavano a ringraziarmi dei risultati ottenuti! Posso cosi dire di aver dedicato
gli ultimi 11 anni alla mia formazione universitaria ed a quella sportiva, conciliando entrambe al
meglio, e tutt’oggi tutto quello che faccio si muove verso una formazione continua.

Negli ultimi anni ho deciso di concentrare le mie forze e di focalizzarmi nel fitness per la donna e

dopo innumerevoli corsi formativi in merito e molta esperienza sul campo, ho affinato le tecni-

che migliori per far raggiungere i risultati voluti dalla maggior parte delle donne: corpo tonico

e definito e nel suo complesso armonico. Attualmente lavoro, 7 giorni su 7, in diversi centri
fitness come Personal trainer su Milano.



Per rispondere al principale problema che accumuna tutti noi, al giorno d’oggi, per via della vita

frenetica che per un motivo o I’altro conduciamo; per sfruttare il tempo a favore di noi stessi e

del nostro corpo; per riuscire a incastrare correttamente una sana e costante attivita fisica tra

i numerosi impegni che caratterizzano la nostra quotidianita; per riuscire a passare da cio che

dobbiamo fare a cid che facciamo per Noi e il nostro benessere; insomma, per fare dell’esercizio
fisico e del tempo i migliori alleati della nostra salute.

Se la domanda che vi state ponendo e: perché mai una Nutrizionista, per quanto appassionata
da sempre di sport e pur avendo approfondito gli studi in ambito sportivo, abbia avuto I'input
di scrivere il primo e-book su un programma di allenamento?

(considerando che di certo non
nutrivo difficolta a gestire I’alimentazione pur mangiando quasi sempre fuori)

Non & un caso se, durante ogni mia vi-
sita, md mitrovo a porye al mied pazients, uomini e donne indistintamente, sempre la stessa

domanda,;

La risposta, & volte su 70, siriduceva a:
““No, non ho il tempo, ma mangio bene”’;

oppure “No, purtroppo negli ultimi anni a causa di... non ho avuto piu il tempo
di praticare nulla”;

o0 ancora “ una volta correvo, ma poi per mancanza di tempo ed i troppi impegni
quotidiani, ho mollato”;

““andavo in palestra, mifaceva stare bene ma dopo un paio di mesi o un anno non
ci sono piu andata per via di...”.

Insomma, potrei continuare all’infinito, sicura che arriverei ad annoiarvi... ma certa che ognu-

no di voisi sia ritrovato/a, una volta nella vita, a rispondere in questo modo o si riconosca in una

di queste situazioni. Permettetemi, allora, di poter dire con convinzione che gia questo sia un
valido motivo per scrivere questo e-book.



In definitiva, quella che dapprima e nata come un’esigenza personale, col tempo, si e tramutata
in un dovere, quello di POVER guidare ¢ e pazients che non potevano, per motivi di tempo
0 economici, a rivolgersi ad un personal trainer privato o andare in palestra.

E, adirla tutta, ognivolta che un mio/a paziente, alla fatidica domanda pratichi sport? mirispon-

deva con una delle precedenti esclamazioni, sentivo maggiormente nascere in me I'esigenza di

dover fare qualcosa, di intervenire, di adottare un cambiamento nel mio stile di vita, prima di

tutto, per poi essere un esempio concreto nei miei pazienti, indirizzandoli verso la giusta strada
per uno stile di vita sano, sia sul piano alimentare che su quello fisico.

Allora, ripensando ai miei impegni, ai numerosi viaggi che costellano la mia professione, ho de-
ciso che era il momento di avviare una svolta:

legare lo sport ad una sana alimentazione, ovviamente.
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La predisposizione al cambliamento, 'adattamento dlle nuove situazioni, alle nuove esigenze

nel quotidiano, é la base necessaria per arrivare al traguardo ambito, Questo e quello che mi

sono ritrovata a dover fare: cambiare o, per meglio dire, adattarmi alla nuova vita lavorativa,

alle nuove esigenze e al poco tempo a disposizione, ma con la ferma convinzione di NON dimen-
ticarmi di me stessa. Questo e quello che penso e dico ai miei pazienti.

Quindi, ho deciso di smettere di pensare di non aver tempo e di focalizzare la mia mente su
come trasformare i tempo a disposizione, (ndirizzandolo yepso cio o

%0 la sol ¢ glusta per attuare questa tr

Come dico sempre a me stessa e poi ai miei pazienti ogni giorno:

U nostro essere, la nostrm persona, d tempo da dedicare ar nol stesse per la prgparazione
el pasty, pep srofgere attiiti fisia, non deve mal mancare poihic é alla base del nosim
benessepe psicofisico.,. ”

Ho capito che quello che conta, ed i miei pazienti lo sanno bene, € la

; in tal senso, il tempo cessa di
apparire un ostacolo bensi il bene piu prezioso che abbiamo.

Sulla base di questa consapevolezza, ho cercato di ritagliare in un modo e nell’alto, il tempo per

lo sport. Ma per farlo costantemente, al fine di ottenere dei risultati, significava anche seguire

un programma di allenamento in grado di fornirmi delle linee guida, uno schema semplice da
applicare in pit giorni a settimana ma che richiedesse, al contempo, pochissimo tempo.



Cosi, ho iniziato prima a documentarmi da sola, ad approfondire alcune nozioni sportive rela-

tive all’allenamento funzionale da fare direttamente a casa proprio perché andare in palestra

era diventato un hobby impossibile da realizzare. Lavorando dalle 8 alle 10 ore al giorno, tra le

visite in studio ed il lavoro al pc per rispondere alle vostre email, redigere gli articoli, curare il

mio sito, cimentarmi in cucina in nuove ricette per poi scriverle e condividere tutto sui social...
il tempo appariva sempre limitatissimo.

Nel voler trovare a tuttii costi una soluzione per riuscire a trovare il tempo per fare una cosa che
per me assume und vitale importanza, ho pensato in realta di avere a casa il minimo indispensa-
bile per allenarmi. Non di certo prepararmi per una gara di bodybuilder, ma

Ho pensato di avere a casa un tapis roulant a cui si & aggiunta la consapevolezza della fortuna di
vivere sul mare e godere di un lungomare per poter correre (ma chi non ha un campo, un parco,
0 una strada vicino casa, per poterlo fare?).

Sono quasi sicura che la maggior parte di voi si ritrova a casa un attrezzo tipo un tapis roulant

o una cyclette, ormai diventata parte integrante dell’arredamento della stanza (volendo usare

un aneddoto un po’ ironico, pensate a quante volte si utilizzano questi strumenti per lasciarvi i
panni stesi o per sopperire ad altri bisogni domestici).

Sicuramente non mancano dei piccoli attrezzi da utilizzare a casa, come un tappetino per fare

gli esercizi, dei pesetti, una corda per saltare...insomma, con un costo irrisorio, semplici linee

guida e poco tempo al giorno, da un minimo di 30 minuti (il tempo praticamente di scorrere la

home su facebook) fino ad un massimo di 40 minuti, ho capito che sarei riuscita a ritrovare quel
benessere psico-fisico tanto ambito.

E, per di pil, senza la necessita di recarmi in palestra, fattore che avrebbe comportato un in-

vestimento di tempo che varia dalle 2,30 ore alle 3 ore a cui aggiungere il tempo necessario a

prepararmi, raggiungere la sede, fare cardio (minimo 30-40 min), poi gli esercizi (min 30 min)

considerando le pause e le attese per utilizzare i macchinari, doccia e capelli. Insomma, per me

praticamente impossibile. La palestra per me era diventata un lusso che non potevo assoluta-
mente permettermi.

Dopo aver seguito dei corsi online sull’allenamento funzionale e i vari esercizi da eseguire per

poter applicare queste idee in modo pratico alla realta di tutti i giorni, decisi di sostenere dei

corsi per approfondire ulteriormente il tutto. Mi sono cosi iscritta ad un corso, tenutosi a Mila-
no, di personal Trainer.



Grazie anche agli approfondimenti in campo della nutrizione sportiva, in quando docente, ed i

corsi in ambito sportivo di personal trainer, ho decido di ideare, in collaborazione con un esper-

to, uno schema di allenamento che mi consentisse di dedicare poco tempo al giorno all’attivita
fisica.

Nel concreto, quindi,

esclusivamente dal ,

glorni su 7,
_ “
: ma impiegando )

con 'incredibile conseguenza di ottenere ottimi risultati.

inizialmente, anche io ero molto scettica nel credere che solé 30

min al glorno di esepeizi funzionali ad alta intensita per 3 volte a settimana, ¢ soli #0

minuts di capdio (copsetta) per 2 wolte a settimana, mi arrebbero consentito di ottencre ¢
rsaltats ehe mi ero prefissatal

Tuttavia, , ho iniziato a praticare il tutto, ed, effettivamente, giorno dopo gior-
no, settimana dopo settimana,

Posso dirvi che, guel pisaltats, inizialmente minimi per il primo periodo di esecuzione, sono
statd in pealta an importante stimolo che mid hanno indotto a proseguire ¢ a credere for-
temente in guello che stessi realizzando,

Piti continuavo a seguire il mio programma di allenamento, e pit mi gratificava il fatto di essere

riuscita ad organizzare il mio tempo, il mio lavoro, i miei impegni personali; a cid si aggiunse

I’incredibile soddisfazione di ottenere in poco tempo quei rilevantirisultati che, dopo ore e anni
interminabili trascorsi in palestra, non ero mai riuscita ad ottenere.

Gratificata, soddisfatta, stupita, sono solo alcune delle sensazioni provate, unite alla convinzio-
ne che e importante capire come usare il tempo, senza stressarsi a quantificarlo.



“Se la mia mente puo concepirlo ¢ i milo cuope pao crederto,
allora (o posso complerto”

MUAAMMAD ALS

Ritengo che il problema principale nell’essere umano si riconduca alla difficolta di trovare il

giusto equilibrio tra cio che DEVE fare (lavorare, curare la famiglia ec.) e quello che FA STARE

BENE se stesso! Trascorrere la maggior parte dei nostri giorni “costretti” a vivere per dover

lavorare, pensare alla famiglia, alle impellenze quotidiane etc... pud diventare logorante nel

tempo. Tutto necessario, indubbiamente, ma quello che dovremmo imparare a fare e trovare

un equilibrio. A dirlo sembra facile, ma metterlo in pratica, nelle difficolta della vita quotidiana,
e difficilissimo.

8. 2008t du (4 nac/se cuy (4

E difficile poiché questo richiede la COVSA/ZV0LEZ74 di non voler trascor-
rere il nostro tempo a fare soltanto cio che Dobbiamo fare ... per poi NON avere il
tempo di

’

Possedere , voler star bene, viene prima di tutto. Que-
sto non comporta fregarsene di tutto il resto o di quello che ci circonda; significa
semplicemente volersi talmente bene da organizzarsi per ritagliare quel tempo ne-
cessario a fare cio che ci fa stare bene, curando la propria persona e, soprattutto,
combattendo la pigrizia che puo6 sopraggiungere dopo una giornata tra impegni di

lavoro ed altro;



Richiede ... essere determinati significa saper riconosce-
re i nostri obiettivi, quello che vogliamo e desideriamo raggiungere, consapevoli
del benessere e della gratificazione che si prova una volta raggiunto I'obiettivo; si-
gnifica anche imparare a guardare alle difficolta, anche quelle di tutti i giorni che
ci ostacolano dal fare quell’azione, come allenarci, fino a considerarla normalita.
La vita é fatta di ostacoli ed imprevisti ma questi non devono essere un motivo di
ostacolo nell’intraprendere un percorso gia prefissato (allenarci o mangiare bene

per esempio);

Richiede , ’'arma pit potente che un essere umano possiede,
ma é difficile da conquistare. Tutti possono iniziare un percorso, ad esempio, tutti
possono acquistare HDiSibio Workout Program e ovviamente tutti quelli che lo fa-
ranno, all’inizio, desidereranno fortemente raggiungere un dato obiettivo fisico e si
sentiranno determinati nel farlo; la maggior parte avra abbastanza amor proprio...

Ma SOLO i pit COSTANTI, coloro che non si lasceranno ostacolare dagli imprevisti di tutti giorni,
solo coloro che non si lasceranno soprassedere dalla noia, dalla stanchezza, dalla luna storta,
dal freddo e da mille altre scusanti, solo coloro che saranno COSTANTI e si alleneranno regolar-
mente, come indicato nel mio programma, riusciranno a raggiungere la vetta e la gratificazione.

Alla base di quelli che amo definire (perché siamo noi a control-
lare i pensieri della mente che li tramuta poi in azioni, positive o negative, in funzione di come
decidiamo di programmarla) annovero in primis I’organizzazione.

Pensaci, chi pit di te stesso ti conosce? Tu, solo, conosci le tue reali debolezze e le scuse che

trovi per convincere la mente a NON allenarti o a non fare qualcosa... dunque, solo tu riuscirai

a trovare le strategie per organizzare gli impegni di ogni giorno e, cosi facendo, per riuscire

a trovare il tempo per allenarti. Devi solo convincere prima te stesso, e poi ogni giorno la tua
mente che

In realta e molto piu semplice di quello che si pensa, basta solo

ed



Infatti, & grazie al potere della Mente che riusciamo a realizzare un desiderio, a raggiungere un
obiettivo; grazie al controllo della nostra mente riusciremo a trasformare il flusso di pensieri
da negativi a positivi per indurci ad una azione, che risulta positiva alla nostra persona! Pit riu-
sciamo a trasformare i flussi di pensieri negativi, che inevitabilmente ci pervadono ogni giorno,
in flussi di pensieri positivi, e piu riusciremo a realizzare le cose che prima pensavamo fosse
impossibile realizzare (per mancanza di tempo, forza di volontd, noia, stanchezza... etc. etc.).

il pensare o dire a se stessi: “ho poco
tempo per allenarmi, tanto vale che mirilasso sul divano” etc., sono le frasi che quotidianamen-
te diciamo a noi stessi, senza permetterci di realizzare i nostri desideri. Dunque, basterebbe
CAMBIARE IL NOSTRO MODO DI PENSARE facendolo in modo “costruttivo” e non “distruttivo”.

Basterebbe, per esempio, dirsi: “ho 20 min di tempo, anziché perderli sul divano a fare zapping
in tv, mi alleno in casa o scendo giti a fare una camminata a passo svelto”.

Questi sono gli di cui vi parlavo, che insieme alla

permettono diraggiungere I'obbiet-
tivo ed il tanto ambito benessere Psico-fisico.

Cuore e cepvello rngrazieranno, lo giaro!

Ma tra i requisiti appena citati non & dunque il ad essere
q

La conoscenza ¢ consaperolezza sta alla base di ogni cosa della nostra vita e tutto questo risiede
nella

Risiede cioé nella la responsabi-
lita del nostro aspetto fisico, di come ci sentiamo, di quello che decidiamo di essere e di voler
diventare.

La responsabilita di dire: “io sono cosi, questa e la mia costituzione” dungue non posso farcr
nulla per cambiare. In realta significa dire “non ho voglia di impegnarmi a cambiare, non ho
voglia di assumermi la responsabilita che sia cosi, e che lo sia, a causa MIA”.



In concreto, bisogna partire dalle abitudini, dalle azioni quotidiane diventate oramai istintive,
automatiche, ed
Non cambiare abitudini ci mantiene nella condizione attuale e nel ripetere le
medesime azioni che non ci conducono a risultati voluti, se I'obiettivo che ci poniamo e diverso
dalla nostra condizione attuale.

>
, ovvero in quelle abitudini e azioni quotidiane che costruiscono, giorno dopo
giorno, la strada diretta al nostro obiettivo. Ecco un altro esempio: se voglio laure-
armi, non posso pensare di trascorrere le mie giornate sul divano (abitudini negati-
ve) anziché studiare di pit (abitudini positive). Questo vale per tutto, anche per gli
obiettivi relativi alla propria salute.



Ho deciso di parlarvi di un tema che potrebbe risultare a molti banale
ma che é stato, per me, essenziale per allenarmi e continuare a farlo
fino alla fine. La musica, come é in grado di farlo nella vita, & sempre
stata per me il mio COACH, il mio motivatore personale per trovare
la grinta, la forza di allenarmi e di farlo fino alla fine, di raggiungere
il traguardo e di non fermarmi dopo soli 10 min di attivita. Da questa
personale consapevolezza ho deciso di capire il perché, di approfon-
dire le evidenze scientifiche a supporto della mia convinzione... infat-
ti & bastato digitare -“effetti della musica sulla prestazione fisica”- ed
ecco che sono venute fuori migliaia di evidenze scientifiche a confer-
ma della mia tesi. lo ho deciso di riportarne giusto qualcuna, per farvi
comprendere quanto potente sia questo strumento per la mente e la
motivazione. Un modo per convincere la mente non a farlo (di que-
sto ne abbiamo parlato in precedenza) ma un modo per continuare
a Farlo... un modo per convincerla a «esSi, Mi
piace definirlo cosi .

Uno studio pubblicato su Psychophysical Effects of Music in Sport and Exercise del 2006, M.

Katsikitis (Ed.) ha voluto sottolineare quali possono essere i principali vantaggi che derivano

dall’ascolto della musica nei contesti sportivi; tra questi: miglioramento dell’'umore, controllo,
eccitazione, riduzione dello sforzo percepito, dissociazione da sentimenti di dolore e fatica.

In precedenza, invece, Karageorghis e Terry (1997) si erano preposti di aggiornare sviluppi teori-

ci di revisione critica, di ricercare gli effetti psicofisici ed ergogenici della musica. Dal loro studio

& emerso che “La musica puo influenzare il godimento dell’esercizio e il benessere dell’atleta
[-..] Ha inoltre il potenziale per contribuire al miglioramento della sanita pubblica (salute)”.

Le evidenze hanno conffermato che sia possibile:

Una maggiore possibilita di sforzo attraverso la

Acquisire una

Incrementare

mediante i suddetti meccanismi.

Riduppe stati danimo negativi,

Dissociarsi da sentimenti poco graditi, quali dolore e fatica.



Riduppe lo sforzo percepito
Acquisire una

Attivare uno (pre-gara).

Le “Brunel Rating Music Inventory” sono le scale che giudicano le qualita motivazionali della
musica. Si concentra maggiormente su fattori interni (connessi alla musica), che a fattori inter-
ni (relativi alla persona) ed &€ un modello di misurazione che prende in considerazione

Risposta al ritmo
Musicalita
Impatto calturale

Associaziond

Szmedra e Bacharack (1998) hanno dimostrato che la & stata associata

alla piduzione della frequenza capdiaca, alla pressione sistolica del sangue, all’acido lattico e alla

produzione di nopadpenalina durante un test sul tappeto al 70% del Voomax. Tuttavia, € da nota-

re che gli effetti benefici della musica asincrona sembrano scomparire una volta che I'intensita
dell’esercizio raggiunge il livello massimo.

Elliot, Cary ¢ Sarage (2004) hanno dimostrato che rispetto ad una condizione controllata, la
aumenta [ecedtazione ¢ incrementa la stanchezza durante il test al cicloer-
gometro.

In un loro studio (Karageorghts, Prese ¢ Terry, 1996), hanno dimostrato che la
agisce come uno stimolante efficace che pud ottimizzare il livello di eccitazione degli stati
psicologici.

Questi pochi esempi di applicazione della musica agli atleti e agli esercizi degli spor-

tivi ci confermano, dunque, i

La puo e distogliere la mente dalle sen-
sazioni di dolore e fatica.



La puo essere utilizzata per gli allenamenti pit duri
0 come sedativo per momenti di ansia e nervosismo.

il con serve adare
il giusto tempo ai movimenti e a prolungare la performance.

La puod e creare I'am-
biente giusto per impararne di nuovi.

... Ma una e che gli siano , in base ai
gusti della persona, in modo da avere un massimo incremento del potenziale degli effetti rela-
tivi alla musica. La curiosita che emerge dalla ricerca é che in realta
al contrario, . Ognuno di noi ha
una “sua” musica, quella capace di aumentare il proprio rendimento sportivo.

“Come l'associazione tra il primo amore e una canzone puo essere molto forte, cosi
il collegamento tra la musica e il livello delle prestazioni atletiche puo diventare
imprescindibile”

K. Karageorghi



L allenamento funzionale -in inglese functional training- in cosa consiste realmente?

Sembra una delle discipline in voga al momento, la nuova invenzione del secolo ma, in realta,
non e cosi. Il termine designa quei movimenti e contrazioni atti a svolgere le nor-
mali funzioni di quell’area muscolare, ovvero

Que-
sto tipo di allenamento vuole in realta condurre a risultati fisici e di salute ottimali, in poco
tempo, ma senza sovraccaricare il corpo di inutili pesi, come i diversi attrezzi in palestra,
seguendo la naturale fisiologia del corpo. Non pit, quindi, un lavoro specifico su determinati
distretti corporei, ma una in favore di un vero e pro-
prio tipo di fitness funzionale. Esso ed e in grado di sviluppare

caratteristiche come forza, coordinazione e agilita.

Sono le di questo tipo di allenamento, come il , Spesso confuso come
allenamento funzionale ma in realta si tratta di una variante con caratteristiche ed obiettivi fi-
sici diversi. Difatti, entrambi i programmi hanno come obiettivo analogo il miglioramento della
forza, della potenza e della coordinazione, differendo perd in molte altre cose: per esempio,
nell’allenamento funzionale sono previste delle pause pit lunghe del crossfit, oppure il peso del
corpo ha un ruolo maggiore nell’esercizio; inoltre, nel crossfit c’e una netta pianificazione dei
movimenti nell’ambito di un obbiettivo specifico che é volto all’laumento della massa muscola-

re.
In linea generale vi sono diversi circuiti funzionali, 0

e sono tutte forme di allenamento funzionale con differenze minime tra loro ma che vanno
a favorendo il consumo di

grassi in modo corretto. Non a caso, I’allenamento che eseguiremo rientra tra gli allenamenti
migliori per la perdita di peso, dunque riduzione della massa grassa, insieme ad una tonificazio-
ne e definizione totale del corpo senza voluminose variazioni della massa muscolare.



Il dell’esercizio funzionale ad alta intensita é quel-
lo diottenere un , percio € molto amato dalle donne.

| dell’allenamento funzionale sono molteplici ma tutti mirati a
. Infatti, quello che si ottie-
ne con questo allenamento e un miglioramento del corpo in maniera globale
poiché, oltre ai risultati estetici, si ha un
ottenendo maggiore coordinazione ed agilita, sviluppando I’attitudine
a compiere gesti pesanti e complessi in maniera semplice.

L’allenamento I’acronimo di , Si basa
sulla in po-
chissimo tempo e con un breve tempo di recupero. Il tutto si effettua, come
nel mio programma, in sedute di allenamento dalla durata di circa 30 minuti.

Perché si parla tanto di allenamento funzionale ad alta intensita come “allenamento rivoluzio-
nario” che consente in poco tempo di ottenere ottimi risultati fisici e di salute? Sara solo moda?

Proverd a rispondere a questa domanda citandovi i risultati rilevati da numerosi studi scientifi-
ci. La maggior parte degli studi ha dimostrato su un largo bacino di persone come
I riporti
e non solo:

Molti studi, per esempio, hanno evidenziato una imponente
del

E stata rilevata la del ri-
spetto a sedute di allenamento piu lunghe, ma che presentano una bassa intensita,
per esempio la classica corsa sul tappeto.

Uno studio recente che ha messo a confronto un e
uno di Endurance, ha portato alla luce i seguenti risultati: chi si allenava con I’ HIIT,
ha evidenziato un ; inoltre coloro che

hanno svolto un allenamento HIIT hanno mostrato anche un
in generale, al pari di chi
svolge allenamenti di durata maggiore.



Altri studi, invece, hanno mostrato come
si verifica un

Dallo studio non & ancora chiaro come I’allenamento HIIT possa influire sulla sen-
sibilita all’insulina, ma secondo gli studi effettuati sembra che uno dei fattori de-
terminanti sia dovuto al fatto che durante una sessione di allenamento HIIT si coin-
volgono diversi muscoli contemporaneamente (circa I’80%), rispetto ad un classico
allenamento aerobico (circa il 40%), e questo consente un ulteriore miglioramento
insulinico.

Uno dei arivelare i benefici dell’allenamento HIIT é stato effet-
tuato nel dai (a Ste-Foy, in Quebec, Cana-
da). Gli studiosi hanno dichiarato che i giovani di entrambi i sessi che hanno seguito
il

rispetto a quelli che hanno seguito un programma
di resistenza continuativa a sforzo costante per 20 settimane. E questo risultato &
stato riscontrato nonostante il programma di allenamento continuativo a sforzo
costante bruciasse circa 15.000 calorie in piu del programma di allenamento HIIT.

Uno studio del 2001, della East Tennessee State University, ha ottenuto risultati si-
mili con soggetti che hanno seguito un programma HIIT di otto settimane (con una
perdita del 2% di grasso corporeo), rispetto ai soggetti che hanno seguito un pro-
gramma di allenamento continuativo a sforzo costante su tapis roulant (di cui non
é stata comprovata nessunda riduzione del grasso corporeo).

Uno studio australiano ha evidenziato che 2 gruppi di donne che seguivano un pro-
gramma HIIT di 20 minuti, basato su scatti di 8 secondi, seguiti da 12 secondi di ripo-
so, hanno riportato una perdita di peso sei volte piu grande della perdita ottenuta
dal gruppo di riferimento che, invece, ha seguito un programma aerobico di 40 mi-
nuti effettuato ad un’intensita constante pari al 60% del battito cardiaco massimo.



Questo programma di allenamento é stato ideato e pensato tenendo in considerazione le diver-

sa intensita di allenamento, coloro che non hanno mai praticato attivita fisica o non si allenano

da tempo in modo tale da essere guidati in un percorso a tappe. Essendo dei pacchetti pensati

e costruiti sulla base delle diverse esigenze e preparazione fisica, é rivolto a tutti, qualsiasi sia il
sesso, uomo o donna, e qualsiasi sia I'eta.

Ogni € composto da zane di i, , dunque di allenamento.
Ci sono Letts, i quali sono ponderati per creare un intensita di allenamento cre-
scente ma graduale:

a partire dal
% (dal )
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La suddivisione in ogni due settimane di esercizi & stata concepita per

. Difatti, facendolo di mese in mese I’'intensita non sarebbe stata
graduale cosi come I'esecuzione degli esercizi, nel tempo, sarebbe risultata monotona e non

funzionale al risultato.

La suddivisione consiste in:

adatto ai , per chiinizia per la prima volta a
praticare attivita fisica; ha una di

, 3 mesi. Dopo i primi
3 mesi, i risultati inizieranno a manifestarsi.

con intensita di esercizio fisico intermedio, ideato
, gia da qualche mese,

ed e propedeutico al pri-
mo pacchetto. Anch’esso ha una di

, dal terzo al sesto
mese di allenamento, in cui i risultati sono gia tangibili.

con intensita di esercizio fisica avanzata, ideato

Hauna di , dal sesto
al nono mese di allenamento. I risultati, terminato anche questo livello,
saranno incredibili! Percio Non Fermarti continua ad allenarti e mangiare
sano!

Dunque, il percorso che porta ad ottenere il risultato voluto prevede I’esecuzione completa di
tutti e tre livelli di allenamento, ovvero completando tuttii 3 pacchetti, la cui durata sara, come
esplicato, di 9 mesi, dopo i quali assisterai alla totale trasformazione la tua persona.



Qualunque sia il livello di allenamento di ognuno, o se si tratta di una persona

che svolge gia attivita fisica in palestra, comunque di

, in quanto gli esercizi e gli allenamenti potrebbero essere diversi da quelli che
abitualmente si svolgono; (ovvero dal pacchetto
2) , 0 potrebbe risultare difficoltosa I'esecuzione degli
esercizi. Diversamente, se si tratta di un da
tempo I’ (da solo o segue un corso), consiglio di partire per
sicurezza dal , mai direttamente dal livello

avanzato (ovvero dal pacchetto 3)!

Gli vanno eseguiti in dal 1° al 3° livello permettendo
di raggiungere gradualmente una buona resistenza, forza muscolare e controllo del
corpo. Un runner sara per esempio allenato per una resistenza diversa dalla resi-
stenza muscolare, come in tal caso.

Pertanto tiinvito A , NON AVERE FRETTA DI RAGGIUN-
GERE L’OBIETTIVO, PROSEGUI PROPEDEUTICAMENTE | DIVERSI LIVELLI DI ALLENA-

METO ( o = )

avere diraggiungere I'obiettivo;

Ricorda g o) , senza :
) e non st pragq9iungono

, esegui in maniera scrupolosa gli
esercizi, A senza saltare
alcun passaggio. | risultati verranno con il tempo ma solo se esegui il percorso com-
pleto!

, anche quelli che NON TI PIACCIONO O CHE PENSI NON
PORTINO A RISULTATI O esercizi che riguardano un’area del tuo corpo che pensi
di non dover o voler allenare. , tutto é pensato ¢ calibrato pey oftenere
un pisaltato fisico/estetico tonico in ogni sua parte. Ogni esercizio porta ad un
risultato armonico del corpo, dunque, non eliminare degli esercizi, ma attieniti al
programma per ottenere i risultati attesi!



L sicompone in

o : da ese-
guire 3 wlte a settimana (volendo lunedi, mercoledi e venerdi), ovvero gli
esercizi che troverai di seguito. La degli é di solo e
puo essere svolta dove preferisci, tranquillamente tra le mura domestiche o
in giardino all’area aperta. Per attenersi ai tempi indicati ed ai risultati attesi,

€ necessario impiegare non piu di (ogni circuito
€ composto da che devono essere per . Dunque, do-
vrai impiegare (max 7 min all’inizio)

visaranno da . Terminato il primo

circuito si esegue il secondo, con 4 diversi esercizi che devono essere ripetuti
per 3 volte consecutivamente.

, che rappresenta la parte aerobica,
. E 'allenamento di tipo aerobico
a bassa-media intensita, utile al sistema cardiorespiratorio: per esempio
jogging, walking, cyclette, I'allenamento con le ellittiche o con il tapis roulant.
Il cardiofitness indica un insieme di esercizi che aiuta a il sistema
piu importante per la salute del nostro corpo, cioé il
, formato da polmoni e cuore, che rappresentano il vero motore del
nostro corpo. L’ , in termini di salute, del cardiofitness e quello di
I )
grazie alla prevenzione sul rischio di insorgenza di malattie cardiache, infarto,
ipertensione ed ictus cerebrale. Oltre ai benefici riconducibili alla salute, pri-
mariamente del cuore, vi € decisamente il beneficio di un corpo non solo pit
gradevole, perché magro, ma piu efficiente nel svolgere le attivita quotidiane:
migliora la forza, il coordinamento e I’autocontrollo!

$

al

(ovvero adatta per attivita di rigenerazione o per ottenere un dimagramento
corporeo con perdita della massa grassa) deve essere effettua al 60 - 70 % della

frequenza cardiaca!



esercizi di CARDIO FITNESS ?

( )

da me preferita in termini di benessere personale: ritengo, infatti, che sia la miglio-
re attivita e che dia risultati maggiori in termini di salute del cuore, fisica e psicologi-
ca per la riduzione dello stress. Essa pud essere dall’uso del

da fare in casa quando, a causa del mal tempo, non si
puo farlo all’aria aperta.

( )

Ottima anche per chi é assolutamente fuori forma o obeso.

Sono macchine che : si lavora anche con la parte superiore del
corpo spingendo delle aste collegate ai piedi. Quelle troppo economiche non ga-
rantiscono risultati mentre quelle di qualita sono molto utili: & un esercizio facile e
molto allenante.

Lo spinning di gruppo, svolto in palestra e sotto le istruzioni di un allenatore,
e questo é bene, perd lavorando in gruppo e sotto incitamento
e praticamente impossibile mantenere il battito cardiaco nei limiti, quindi
ed e in un buono stato di forma.

( )
lo consiglio di praticare la ( ), alternata anche da una cane-
minata a passo svelto e sostenuto, per chi é alle prime armi. Per ottenere i risultati voluti e
promessi dal programma & obbligatorio , almeno

(volendo il martedi e giovedi, ovvero i giorni di stop tra gli esercizi o per chi, per via
del lavoro, non dovesse riuscirci in settimana puo avvalersi del sabato e della Domenica). La
corsa deve essere della .(40 min sono sufficienti). Volendo é possibile
svolgere jogging 3 volte a settimana, ma rientra in una scelta opzionale.



E cmportante fare/ o 2 giopns d7 pausa perché il corpo ha bisogno del giusto riposo per ripren-
dere le energie e non sovraccaricarsi di stress.

ﬂ\ h V' 3 glornd diesepeizi ]n ‘n W

@ della durata di circa 30 minuti
da effettuare @ casa (indicativamente una funzione sara impostata secondo le

proprie esigenze) preferibilmente il /zs2¢d7, mepcoledi e veneydl.,

v 2 glopnd dicorsa

@ della durata di cirea $0-50 minuty :
Si pud cecziase con una caminata a passo yeloce e sostenuta, iifcrvallata da
JO min di copsefta finché non si mantiene il ritmo della corsetta lenta. Non ab-

biamo necessita di correre o di prepararci per una maratong; il nostro o66cct /o
& quello di bructare calorte, aumentare d metabolismo e ossidare pii acidi
grassi possibils, dunque, basta farlo ad una andatura lievemente piti sostenuta di
un “camminata” a passo svelto. | due giorni di corsetta VOV SONO OFZ/ONAL/
ma funzionald ai 3 giopni di escreizié e NECESSARY per ottenere i risultati
fisici voluti.

> Quindi o/ programma, affinché funzioni, ¢ compone di 3 gropni di esepeizi a cui

aggiungerne Z d/ casd7o! 1 40 min di allenamento possono eseguirsi in strada, al
parco, al campo, in palestra o attraverso il tapis roulant... dunque, niente scuse!



, sarebbe dopplamente funzionale al no-
stro fine. Lo Jogging a digiuno consente di bruciare acidi grassi (ossidare) depositati
nei pannicoli di grasso, grazie al digiuno notturno e al depauperamento degli zuc-
cheri in circolo, che aumenta di conseguenza I’ossidazione dei grassi per far fronte
alle richieste energetiche, molto di pit che nella corsa serale.

Perlopiu lo consente di , hon solo nel
momento in cui lo svolgiamo, ma nel resto della giornata. Come esplicato lo si po-
trebbe fare in settimana o nel weekend se questo non fosse compatibile con i propri
impegni lavorativi. Per coloro che desiderano, oltra a tonificare e ridurre la massa
grassa, eseguire I'aerobica facendo jogging di prima mattina é 'ideale!
Svolgere I’ , in seguito al digiuno notturno, permette di
, soprattutto,

, hon solo durante I’attivita stessa ma anche nelle ore successive

dell’arco della giornata. In tal modo si brucerebbe molto.

A 4
Semplicemente, di mattina, a causa del lungo digiuno notturno, (i li-
velli di zuccheri nel sangue) , per far fronte al dispendio energetico
dell’attivita cherichiede per I'appunto molto energia, , hon avendo zuccheri
a disposizione, (per meglio dire,
promuove I'ossidazione dei grassi).
Non solo, il e riconducibile ad un

e caratterizzato da:
Livelli bassi dell’ormone Insulina

L’aumento di ormoni contro-insulari quali: adrenaling, noradrenaling, cortisolo,
tiroxina, glucagone, e GH. | quali favoriscono il catabolismo degli acidi grassi (LIPO-
LISI).

Oltretutto, la secrezioni di ormoni quali I’adrenalina e la noradrenalina sono
ottimali di prima mattina per iniziare la giornata grintosi, pimpanti, energici, con-
centrati a lavoro (motivo per cui si sconsiglia di svolgere tale attivita a tarda sera

poiché non compatibile con il sonno)



Un altro importante fattore é la liberazione, indotto dall’attivita fisica, perlopiu
aerobica di ENDORFINE, definite come sostanze chimiche prodotte dal cervello e
dotate di una potente attivita analgesica ed eccitante. La loro azione é simile alla
MORFINA e ad altre sostanze oppiacee definite, per I"appunto, oppiacei esogeni. Il
loro aumento, di prima mattina, incide notevolmente sul nostro benessere psico-fi-

sico e sul rendimento nel resto della giornata.



I mio consiglio & quello di

perché

Uno studio il cui obiettivo era validare gli effetti della caffeina prima dell’attivi-
ta fisica, soprattutto in termini di integratore lipolitico, ha dimostrato che I'assun-
zione di 6 mg per kg rispetto ad un placebo ha innalzato il livello delle 8 -endorfine
di 1,8 volte prima dell’esercizio e un aumento di 1,6 volte post esercizio. Con questo
si deduce che I’

Molti studi scientifici hanno evidenziato che la contenuta nel caffe
sia in grado di (specie con una attivita fisica ad alta in-
tensitd). La ricerca ha dimostrato come la caffeina possa

(oltre agli altri effetti riconosciuti negli anni) e, dunque, possa essere
. ’unico problema é 'accortezza che
necessariamente dobbiamo applicare nell’assumerla, dovuta aH’mcremento diidra-
tazione che ne consegue' E necessario, « ? appe assunto, a
(i / ( 7 [ pes wrastarnie 1 dest . Per
quanto riguarda 'effetto suH’aHenamento, poss:amo asserire che ’assunzione di
caffé aumenta la performance fisica, in particolare:

Aumenta gli acidi grassi circolanti
Aumenta I'ossidazione degli acidi grassi
Riduce I'uso dei carboidrati durante I’attivita fisica, aumentando I'uso dei grassi

La caffeina produce un effetto termogenico = il caffé contiene la caffeina, un
alcaloide che attiva la messa in circolo di catecolamine, inducendo la combustione
del grasso. Ne consegue che

, attraverso cui I’'organismo reagisce producendo le catecolamine che, aggre-
dendo le cellule grasse, usano queste ultime come fonte energetica e favoriscono
lo smaltimento del grasso. E al contempo chiaro che tale effetto viene vanificato
con I'assunzione di carboidrati e dai conseguenti picchi d’insulina, specialmente di
zuccheri semplici. Poiché I'insulina & un ormone che, al contrario delle catecola-
mine, promuove "accumulo di grassi, e giacché 'assunzione di carboidrati inne-
sca una brusca secrezione di insulina, specie gli zuccheri semplici, dolcificare il caffé
equivale ad annullare o ridurre drasticamente le proprieta termogeniche e di



ossidazione dei grassi perché I’organismo attinge la fonte energetica dagli zuccheri
e non dai grassi in condizione di digiuno prolungato. Pertanto, per ottenere tale
effetto termogenico e di ossidazione dei grassi, as fini di incrementare ¢ farorire
la pepdita di peso e pey sfrattare appleno le proprieti del cafe, prendiamo

Bisogna pero prestare ATTENZIONE, perché... vi e al contempo uno
nell esepeizio fisico digiuno...

L’'unico SVANTAGGIO DELL’AEROBICA DI PRIMA MATTINA?

, in condizione di ipoglicemia, prema che i corpo utilizzi
Gl acldi grassi a seopo enepgetico ovvero attivi la lipolisi (utile ai fini del dimagri-
mento), utilizzera come rifornimento energetico gliamminoacidi (ovvero quei mat-
toncini che costruiscono i nostri muscoli) causando un eccessivo CATABOLISMO
MUSCOLARE ( ). a tale effetto, pud
essere utile . Gli ammi-
noacidi ramificati sono 3: Leucina, Isoleucina e Valina e compongono il 35% degli
amminodcidi presenti nel muscolo. Perché avvalersi degli amminoacidi ramifi-
cati in un allenamento intenso a digiuno? La risposta & molto chiara: a differenza
della gran parte degli altri aminoacidi, i BCAA baipassano il metabolismo epatico
e intervengono direttamente nel muscolo, dove servono da donatori di azoto per
la sintesi di altri importanti aminoacidi, come la glutammina e alanina esercitando
un’azione anti catabolica sulla muscolatura. Ne conviene che durante un’attivita
fisica di prima mattina a digiuno, in una condizione di ipoglicemia, per far fronte
alle richieste energetiche il corpo andra a prelevare: in primis gli amminoacidi mu-
scolari, integrandoli con gli amminoacidi ramificati che andranno a depositarsi di-
rettamente nel muscolo. Cosi facendo, riusciremmo a prevenire il catabolismo (lisi)
muscolare, in modo da utilizzare a scopo energetico i grassi ed indurre I’ossidazione
degli acidi grassi con conseguente riduzione della massa grassa.



&.

I fine dell’e-book & quello di darvi le nozioni base per seguire al meglio il vostro programma di

allenamento, per eseguirlo nel migliore dei modi e consentirvi di raggiungere il vostro obbiet-

tivo... quindi cerchero di concentrarmi sul concetto di brevemente per
non annoiarvi. Tutto questo potra sembrarvi superfluo ma, leggendolo, scoprirete che non lo

e affatto.

Inizierei nel dare, semplicemente, la spiegazione di 7TEMPO D/ RECUPERO

Gia questo dovrebbe indurvi a soffermarvi sulla , dcqui-
stare un cronometro o scaricare un applicazione sul cellulare che vi consenta di
in modo da eseguirli nei tempi giusti e di considerare il

0 , come verra indicato negli esercizi.

, patologo tedesco, fu il primo ad osservare gli
, Che espresse cosi: “gli effetts suceessivi a grandi carichi non si limitano solo
al pecapero del potenziale energetico speso, ma portano alla sua maggiorazione, cioé ad un suo
reeapero che sapera guantitativamente i livello iniziale 7.

L’organismo & una macchina in piena omeostasi (= Equilibrio) il cui I'allenamento, che faccia
bene o male (ovviamente fa bene), comporta per il nostro organismo un’alterazione dell’equi-
librio funzionale e di tale emostasi, qualsiasi sia 'intensita ed il volume; motivo per cui rispon-

de mettendo in atto dei sistemi di COMPENSAZIONE DEL DISEQUILIBRIO energetico, per

esempio la scorta di glicogeno e di fosfati.

8e [allenamento é eccessivo o non véene compensato da an adeguato perio-
do di pecapero, si crea quello che viene definito

Questo dimostra che allenamenti troppo diluiti nel tempo e non eseguiti nei giusti tempi di
recupero, ovvero eseguiti quando gli effetti dell’allenamento precedente sono esauriti, non
portano a significativi miglioramenti e all’obiettivo desiderato.

Al contrario, allenamenti troppo rayvicinats, eseguiti prima che sia stata ulti-
mata la fase di recupero (compensazione), portano al

e dunque a
una



& un processo fisiologico che si verifica al seguito di un lavoro
muscolare, che porta il tessuto muscolare dapprima ad una fase di stress (fase catabolica) e
dopo, a seguito di riposo muscolare, ad una fase di crescita e adattamento muscolare superio-
re al punto di partenza (fase anabolica).

Dunque, per far si che I'allenamento conduca ad un miglioramento dell’equilibrio funzionale e
non viceversa, & necessario . Tale ottimizzazione si realizza quando la
sequenza degli allenamenti viene applicata alla fine di ogni fase di super compensazione dell’al-
lenamento precedente.
Dupante / tempi di pecapero d nostro opganismo subisce importanti modificazioni inne-
scando processi dr:

, per il ripristino dello stato funzionale ottimale.
, in vista di un prossimo eventuale attacco da fronteggiare.

, in particolare dell’acido lattico.

Per RIASSUMERE, /L pecapero viene eseqaito per non raggiun-
gere mal guello stato fisico definito sovpallenamento che si presenta come una sindpome caratte-
rzzata da:

@
%

@
%

@
%

@
%

Tale condizione si verifica:

NON 8OLO quando praticate allenamenti molto lunghi
Ma anche quando alimentazione non e corretta

I sonno non é sufficiente a fronteggiare lo stile di vita
Quando i tempi di pecapero non vengono rispettaty.

E quindi buona norma (e pause),



Posso assicurarvi che, géorno dopo giorno,
: manglando sano ed escquendo d programma in ogni sua
parte, senza tralasciare nessuno step o esercizio,

Ovviamente, per molti un risultato tangibile iniziera a palesarsi
gia dopo il 1° mese di allenamento. Ma solo dopo i termine del pri-
mo livello di allenamento ( ), con un percorso di 3 mesi,
ben 12 settimane di allenamento, il

.. al punto tale da spingervi ad allenarvi e proseguire dal
primo livello agli altri 2 livelli, intermedio e avanzato (pacchetto

2°e 3°).
Ci tengo a SOTTOLINEARE, come precedentemente accennato, che I'allenamento rappresenta i
30Z di cio ehe potete fare per auspicare al pisultato voluto e che, ancor , €
0 al meglio la , che determina ben il

Contrariamente a quanto si pensi ed ai luoghi comuni, & tepmine NON allude alla priva-
zione o pduzione di edbo atta ad indurre la perdita di peso. Dieta

, oppure seguo una delle
tante diete di tendenza, DIETE DRASTICHE o DI PRIVAZIONE”. Lesrore peggcore che potete fare
a voi stessi & quello di ALLENARVY E AL CONTEMPO MANGIARE /N MODO INADEGUATO.

che vi consente di stare in salute e in piena
forma fisica, oltre ad aiutarvi e sostenervi nell’allenamento che ha il fine di ottimizzare i risultati
voluti. Possiamo dire che , intesa come sana alimentazione, o attivita fisica
per stare in salute e raggiungere un benessere Pisco-fisico ottimale; un
. Dunque, Sport e sana alimentazione devono essere intesi come un
. Ma quello che per prima mi sento di dirvi & quello di OV /MPROVV/SA-
RE la rostra alimentazione, prendendo spunto un po’ ovunque.

¥ Awvaleterd di un esperto nel campo (vedi capitolo 11.b pag.64): se non riesci a fissare
una visita con me poiché distante dalle sedi in cui ricevo (Milano, Viale Monza 165 oppure
Marina di Gioiosa Jonica) potrai avvalerti anche delle consulenze online via skype (vedi
capitolo 11, paragrafo c, pag. 66). Se vuoi davvero bene alla tua SALUTE ED AL TUO CORPO
lascia stare i fai da te e affida a chi di competenza la cosa pili importante: la tua SALUTE,
IL TUO BENESSERE!



9. Nl materiale necessario per allenarmi?

'\‘ -

DESI
(per il pacchetto 1: da 1,5 kg;
per il pacchetto 2 e 3: da 3 kg)

INDUMENTI E
SCARPE COMODE,
IDEALI PER LO SPORT

TAPPETINO PER IL FITNESS

ASCIUGAMANO DER IL FITNESS

CORDA DER SALTARE ELASTICO DER GLI ESERCIZI
(necessario nel 2° e (necessario nel 2°
3° pacchetto) e 3° pacchetto)

| us



Quando si parla dell’imprescindibile binomio “Alimenta-
zione e Sport” si tende a focalizzarsi primariamente sulla
corretta distribuzione dei macro-nutrienti e in maggior
misura ci si pone il problema di quanto debba essere ade-
guata I'assunzione di carboidrati e proteine. Tutto cor-
retto ma, spesso, ci si dimentica di un fattore importante
che concilia, al contempo, uno stato di salute ottimale
oltre che incidere sulla performance fisica.

Quello che spesso si tende a trascurare e una (Pidratazione). Dun-
que, al concetto di corretta alimentazione per lo sportivo e non, non pué mancare un’adeguata
idratazione.

/ fabbisogno di acqua rapia da persona a persona
ed in particolare

2

il fabbisogno ¢ alto , diminaisce , aumenta
considerando le perdite durante I’esercizio fisico.

in quanto una scarsa ddpatazione pud causare diversi proble-
mi, tra cui una , e una

Il Bilancio idrico, considerato ’equilibrio fra le entrate e le uscite di acqua, € la condizione pri-
maria e indispensabile per un buon funzionamento dell’organismo. Non a caso una perdita del
2%-3% del peso corporeo in acqua compromette le prestazioni di uno sportivo e ne accentua
le sensazioni di fatica; diversamente, un deficit pit marcato diventa pericoloso per la salute
dell’individuo. Perché? Semplicemente perché

Tale condizione, durante una pratica sportiva, comporta un maggiore
stress per il sistema cardiovascolare e una maggiore difficolta nel tenere a bada I'innalzamento
della temperatura corporea.

Perehé lidratazione é cosi importante?



L’acqua costituisce piu della meta del tuo peso corporeo, percentuale che varia
in base all’eta!

L’acqua é il principale mezzo di trasporto utilizzato dal corpo per distribuire i
nutrienti alle cellule

L’acqua contribuisce alla termoregolazione ovvero a mantenere la temperatura
interna del corpo in corretto equilibrio

L’acqua é necessaria per una lubrificazione adeguata delle articolazioni e della
colonna vertebrale

L’acqua € necessaria per la sintesi di centinaia di enzimi che catalizzano le milioni
di reazioni chimiche che consentono al corpo di funzionare quotidianamente

Inoltre, gli elettroliti come sodio, potassio, calcio 0 magnesio svolgono una fun-
zione chiave nel modo in cui gli impulsi nervosi passano tra i neuroni

Aumenta la frequenza del ritmo cardiaco
Compromette la termoregolazione del corpo

Fa aumentare lo sforzo percepito, cioe, fa si che I’esercizio risulti pit duro del
solito e dunque causi un affaticamento precoce

Riduce le funzioni mentali aumentando il tempo di risposta e di reazione

| primi segnali che rappresentano un campanello di allarme per alludere che si tratti di
disidratazione, sono:

Bocca secca e asciutta

Emicranie

Stanchezza

Concentrazione mentale alterata



Diminuzione dell’urina
Difficolta nella produzione lacrimale
Pelle secca

E importante capire che il rischio di , come ci in-
dicano spesso i media in estate: le categorie pit a rischio, infatti, sono

Per quanto riguarda gli sportivi, un’adeguata idratazione & fondamentale, ma non semplice da
mantenere. Come saprete, gl spoytiri necessitano di ana magglor guantita di acqua per bilan-
clare Lalta pepdita di liguidi e di sali minerali che awviene dupante [allenamento. |n effetti, du-
rante I’allenamento vi & I'aumento della temperatura corporea dovuta agli sforzi compiuti, la
quale dovra abbassarsi per mantenere il corpo in equilibrio (in campo scientifico definita come
omeostati corporea). Questo avviene grazie alla sudorazione (dunque maggiore sara lo sforzo
e maggiore sara I'intensita) che, a sua volta, causa una dispersione di liquidi da reintegrare ne-
cessariamente.

) getan-
tita che, come abbiamo detto, raria da soqgetto a soggetto, dalle attivita svolte du-
rante la glornata ¢ dal peso corporeo (€ importante non eccedere nell’assunzione
di liquidi, per evitare di causare problemi cardiovascolari e sovraccarichi renali).
L deve essere sempre , in linea generale. Spesso le pazienti mi
chiedono: posso bere solo in una parte della giornata perché per via del lavoro
non riesco, poi, a muovermi? Beh, nonostante la vita di tuttii giorni e gliimpegni,
puo capitare di essere piti 0 meno liberi, ma

/n ambito sportive, durante [ nostrd allenamenti, guando é megléo bere?

Prima, darante o dopo [allenamento? Esattamente

>» I’idratazione deve iniziare prima dell’allenamento pes poter raggiangere
an livello ottimale per affrontare (allenamento.

durante I'allenamento é fondamentale bere per mantenere un buon
lvello di idratazione; solitamente si parla si V4 di litro ogni 15 minuti di allenamento
che, pero, variera in base all’intensita e al tipo di allenamento, in base alle caratteri-
stiche ambientali e agli indumenti indossati.



> nel post allenamento & importante bere per reintegrare ¢ liguidi ed i sali
minerali persi che non siamo stati in grado di mantenere durante I’allenamento al
fine di ristabilire un equilibrio nel nostro organismo.

Quindi quando ci alleniamo, durante il cardio-fitness e gli esercizi di circuit trainig, teniamo con
noi una bottiglia d’acqua e non dimentichiamo di idratarci adeguatamente. £ acgua, infatts
oltre a mantencred ldpatati ¢ a ereare [ giusti equdibrd di liguldi corpores, costituisce anche ano
del “mattoni” fondamentali che formano ( muscoli,

La disidratazione viene percepita da una struttura del cervello (I'ipotalamo) che trasmette la
sensazione della sete e ci invoglia a bere. Attendere lo stimolo della sete per indured a bere, ancor
di pit durante attivita fisica, ruol dipe essere gia disiaratats, il che rende difficile recuperare una
situazione gia compromessa. Ecco perché durante I’attivita fisica di durata (corsa, bicicletta,
corsi di aerobica, corsi di spinning, corsi di aerobox...) & meglio bere ad intervalli regolari, senza
aspettare lo stimolo della sete.



Inizia la tua giornata bevendo a digiuno uno o due bicchieri d’acqua a tempe-
ratura ambiente;

Bevi sempre un po’ lontano dai pasti e non aspettare che sia la sete a farti bere.
Cio ti aiuta a compensare la normale perdita di liquidi del corpo e permette il buon
funzionamento di tutte le funzioni vitali;

Appena ti svegli, prendi una bottiglia da 2 litri per te, come punto di riferimento
che distribuirai nell’arco della giornata;

Per quantificare il tuo apporto idrico utilizza una bottiglia da 2 litri o 4 botti-
gliette da 500 ml se sei a lavoro o fuori.

Non bere meno di 1,5-2,5 litri di acqua naturale al giorno;

Lo sapevi che 'acqua é uno dei migliori strumenti per dimagrire? Innanzitutto,
perché evita di assumere tutte le altre bevande, come quelle gasate, i succhi di frut-
ta o gli alcolici, che sono una fonte nascosta di calorie. E un ottimo escamotage per
ridurre eccessivi o incontrollati attacchi di fame, dunque per tenere a bada I'appeti-
to (la maggior parte delle volte quello che percepisci come senso di fame, in realta
é sete) oltre ad eliminare tutte le scorie, e i metaboliti in eccesso che nel tempo
riducono il metabolismo corporeo.

Bere una buona quantita di acqua favorisce la diminuzione del rischio cardiaco.
Uno studio di 6 anni pubblicato nel Maggio del 2002 dall’American Journal of Epide-
miology ha dimostrato che coloro che bevono piu di 5 bicchieri di acqua al giorno
avevano, durante il periodo dello studio, il 41% di probabilita in meno di subire un
infarto rispetto a coloro che bevevano meno di 2 bicchieri di acqua al giorno;

Soffri di cefalea ricorrente? Un comune sintomo della disidratazione é la cefalea,
spesso legato facilmente ad un diminuito introito di acqua;

Bere una buona quantita di acqua e stato correlato ad una diminuzione del 45%
del rischio di cancro al colon. Bere molta acqua puo anche diminuire il rischio di
cancro alla vescica e al seno;

L’acqua permette di depurare I’organismo e stimola I'attivita diuretica dei reni
dopo la lunga pausa notturna.



¢. Alimentazione sana

Sembra banale diplo ma in realti [ grandi pisaltaty si ottengono iniziando dalle piccole cose, da
guclle che sembravano tra le pia onvie,

2

Lalimentazione é i fattore principale su cai agipe per stape in salute ¢ in piena forma fisica,

Non éun caso se // 707 del pesultato di gucllo che siamo, esteticamente ed interiormente, inteso
come stato di salute e benessere ottimale, ¢ dato da gucllo che mangiamo.
/30 Z pestante ¢ indotto dalle nostre aftoita giornaliere (dal nostro stile di vita piti o meno
attivo) e dell attivita fisica che ef programmiamo.

Dunque, quando il nostro obbiettivo é quello di raggiungere un benessere psico- fisico ottima-

le, sia inteso in termini di salute che di estetica, e cerchiamo con difficolta di dimagrire il primo

fattore su cui agire & I'alimentazione. E /mportante seguire wno stile alimentare sano a cui non

pud prescindere una costante attivita fisica, in quanto inevitabilmente incide positivamente
incrementandone il risultato.

Come ho gia detto prima, se Lalimentazione ¢ d fondamento su cui basare d nostro equilibro
psico-ffisico, lo sport e Pallenamento rappresentano lo sprant finale che of consente di raggiungerlo
a pieno.
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Non so guante volte abbia rpetuto ai mied pazienti che DIMAGRIRE non significa semplicemente
far scendere Lago della bilancia,
che senza alcun dubbio gratifica ma non designa un “reale dimagrimento”.

, infatti, ,
quella e , traducendo definitivamente il tutto in un corpo sano,
tonico e in una pelle elastica e luminosa.

, invece, vi sono le definite ed interpretate erroneamente come tali, delle effi-
mere strategie di marketing volte a vendere chissa quale integratore o prodotto miracoloso a
cui si associa un’ . Mi riferisco alle diete tanto in voga, o

le diete del momento, che sostanzialmente
(ago della bilancia)

Probabilmente, eliminare i carboidrati equivale a ottenere una perdita di peso piu veloce, ma
non é detto che questa perdita sia realmente di massa grassa e non ad un’importante perdita
di massa magra, muscolare, e di idratazione.

/n tal modo [ago della bilancia scende dpasticamente, ma la perdita maggiore si reonduce alla
massa muscolare ¢ allaequa, i cal pisaltato estetico equivale ad un coppo “SVUOTATO”, UNA
PELLE "RAGGRINZITA”, PIENA DI RUGHE E NON CERTAMENTE A UN CORPO SANO, TON/CO
ED UNA PELLE ELASTICA che, diversamente, ofteryemmo semplicemente con una DIETA SANA,
BILANCIATA, che prevede un giusto apporto di CARBOIDRATY, PROTEINE E GRASS/ buon..

NON ES/STE LA PILLOLA MIRACOLOSA, NON ES/STE /L PRODOTTO CHE VI Fard PERDERE
PESO IV POCO TEMPO. BASTANO DELLE BUONE REGOLE NUTRIZIONALY, SPORT, /PRATAZ/O-
NE E TANTA FORZA D/ VOLONTA...QUESTO é /L SEGRETO!

Vi prego, smettiamola con le migliaia di Convinzioni errate sulla nutrizione, di cui tutti millan-
tano conoscenza e sapere come, per esempio, le

, non si possono mangiare! Queste imposizioni NON servono, NON fanno bene alla nostra
salute, NON fanno bene né a mente né a corpo, NON ci consentono di raggiungere mai un equi-
librio con il cibo, ma creano, nel tempo, uno stress fisico e Psicologico ben lontano dal REALE
concetto di SALUTE!



Come nella vita di tutti i giorni, anche quando si parla di salute non esiste necessariamente
il BIANCO O NERO, quindi

... del resto, parliamo di quello che nutre e fa stare bene il nostro corpo e la nostra mente, ed &
soprattutto quello di cui ci dobbiamo occuparci per il resto della nostra vita.

Il ragionamento che dovremmo fare si fonda sulle seguenti domande, per nulla scontate: se
si ha la febbre, ci si cura da soli? No, penso tu vada dal tuo medico curante; Se si ha un ritardo
mestruale, ci si cura da soli? No, ti rivolgi ad un ginecologo. Di fronte a problemi di vista, si va
direttamente dall’ottico? No, prendi un appuntamento dall’oculista, etc. Insomma, protei con-
tinuare per ore, ma sono sicura che vi annoierei.

Dunque la domanda sorge spontanea: se hai problemi di peso, o hai qualsiasi problema che
riguarda la tua alimentazione, cosa fai? Vai per caso su Google, per trovare i sintomi del tuo
problema, facendoti per lo piu una AUTO-ANALISI, per poi acquistare chissa quale prodotto in
farmacia?

Oppure vai in farmacia a rivolgerti al farmacista che sicuramente risolvera il tuo problema ven-
dendoti qualsiasi tipo di prodotto?

Anziché rivolgerti ad uno (sono solo 3 X .
) che probabilmente risolvera il tuo problema cambiando la tua alimentazione senza
venderti nulla? Riflettici!

O ancora, se hai un rallentamento metabolico cosa fai? Vai su internet, trovi chissa quale die-
ta, che per quanto possa essere la dieta piu sana ed equilibrata, non sara di certo una dieta
personalizzata, ovvero una dieta che tenga conto della tua condizione fisio-patologica, della
tua condizione metabolica, della tua composizione corporea, dei tuoi gusti e dei tuoi obiettivi?
Sel ancora convinto/a che se hal un problema nella taa alimentazione

, andare su Google o in farmacia etc.?

(di cui, ripeto, sono solo 3 le figure abilitate a farlo: Dietologo, Nutrizionista, Dietista)

perché esiste .
Kehlede ana sana alimentazione ed un attivita fisica costante,




Sara forse che VOGLIAMO ILLUDERCI che esista la soluzione rapida, indolore, che ci faccia per-
dere il peso che vogliamo, velocemente, per poi ritornare alle “malsane” abitudini precedenti?

Forse perché mangiare bene e fare sport richiede costanza, impegno, dedizione, etc? lo credo
di SI.

Decidete VOI chi VOLETE ESSERE. Se volete essere quelli che si illudono nel miracolo perdendo
tempo e denaro, oppure coloro che si affidano ad uno specialista e si rimboccano le maniche per
raggiungere un equilibrio nutrizionale con il proprio corpo.

Non cadete in questo terribile tranello di allenarci e al contempo di mangiare in modo inade-
guato. Facendo del fai da te, trovando delle informazioni su internet da chissa quale fonte fitti-
zia. Ricordatevi che: -citando quanto affermava Aristo-
tele- e ricordate che

oltre ad aiutarvi e sostenervi nell’allenamento con il fine di
ottimizzare i risultati gia indotti dalla vostra alimentazione. Percio

, possono SOLO comportare un
portandoti ad uno stallo nella pepdita di peso, con una “falsa” perdita di peso di cui
abbiamo accennato in precedenza. A guesto, nel perpetuarsi di diete drastiche e sbilanciate, s¢
aqgtange quella che io amo definire come una , quella che soggiunge

Difatti “afffamando” compo ¢ mente per molto tempo si arriva ad innescare un

, diversamente, e d non riuscire
pit a controllare la fame psichica, con , probabilmente maggiore
di quello perso. Questo si verifica, in primis, perché la mente incamera e si impone di privarsi
del cibo, cosa perlopiu assurda, dato che il fine del cibo é quello di nutrire il corpo.

, per cui nel momento in cui si

raggiunge I’obiettivo fisico prefissato si tende a rilassarsi un po’ dalla rigidita imposta, al punto
tale da mangiare senza controllo e riprendere il peso perso.

Se vuoi davvero bene alla tua SALUTE E AL TUO CORPO lascia stare i fai da te e affida a chi di
competenza la cosa piu importante: IL TUO BENESSERE. Avvaletevi di un esperto nel campo
nutrizionale.



Dott.ssa Hilary Di Siblo, Biologa Nutrizionista
Studi di nutpizione:

o Milano, viale Monza 766
« Marina di Giodosa Jonica, via Campanclla 7 A
«  Consulenze online via Skype (vedi capitolo 77, par.c, pag. 66/



Unarma vincente é i controllo glicemico ded edbi; causato da tutti gli alimenti che
innalzano troppo la glicemia (lo zucchero nel sangue), elimina o riduci al massimo le farine
raffinate, zuccheri, marmellate, miele, dolci, bibite, alcool e sostituiscili con pasta, pane e
riso bianchi con quelli integrali. Questo ti aiutera a rallentare ’assorbimento dello zucchero
e a mantenere bassi i livelli di insulina.

Colazione da Re: la colazione & davvero il pasto pitimportante della giornata, quindi
non mangiate la prima cosa che capita, magari al volo (biscotti, brioche etc.); &importante
assumere carboidrati, proteine e grassi buoni. Va bene del pane, meglio non raffinato, uova,
yogurt greco o salmone; adatti a una buona colazione risultano anche le noci, semi o burro
di noccioline (naturale, senza grassi aggiunti). La mattina & il momento in cui I'organismo &
programmato per I'introduzione di calorie e nutrienti.

Cingue pasti al glorno pey distypibuised le ealorde; mangia ogni 2-3 ore per mante-
nere stabili i livelli di glicemia. Basta fare i 3 pasti principali, colazione, pranzo e cena a cui
aggiungere 2 spuntini che devono essere leggeri (vanno bene le mandorle, delle noci o della
frutta di stagione, o uno yogurt, della verdura cruda come carote, cetrioli o finocchi).

Tleni a bada i coptisolo, [ormone dello stpess; abbiamo gia parlato dell’omeostasi
corporea, e con questo abbiamo compreso che I’organismo si difende da qualsiasi fonte di
stress fisico, fisiologico o psicologico con conseguente aumento di un ormone, il cortisolo, il
quale induce un aumento delle riserve con la conseguente conservazione di peso e grasso. Il
nostro corpo non ha bisogno di stress né con I'alimentazione drastica, né con I’allenamento
eccessivo, né con le cose della vita quotidiana, lavoro, famiglia etc. Trovate il vostro modo
di tenere a bada lo stress!



/ senso di sazéetd tarda ad aprivare dungue mangia lentamente; mangiare veloce-
mente, infatti, peggiora la digestione e aumenta I"'accumulo di grasso, specialmente attor-
no all’addome; oltre ad ingurgitare nello stesso arco di tempo pit calorie.

Il senso di sazieta richiede del tempo per arrivare, dunque, se noi mangiamo troppo velo-
cemente, oltre a danneggiare la digestione, mangeremo di piti accumulando facilmente pit
adipe.

Non magiare prima di andape a letto o nelle altime ore della tua giornata, in
tarda serata e di notte il metabolismo rallenta e i cibi parzialmente assorbiti vengono tra-
sformati in grassi e accumulati. Se hai fame dopo cena, stuzzica della verdura cruda o uno
yogurt magro.

Fratta e verduraZ Assolutomente si, ma attenzione alla provenienza, si a guella
blologica o a km zepo, frutta e verdura sono ricchi di antiossidanti, vitamine e fito-nutrienti,
sostanze necessarie per un’ottima funzionalita cellulare.

Accelera i metabolismo per indupre una perdita di peso, come posso fare? Un
programma personadlizzato di esercizio fisico permette di accelerare il metabolismo di base.
Contrariamente a quello che si pensa, non e tanto importante quanto si consumi durante
Iattivita, ma quanto I’esercizio riesca a mantenere attivo il metabolismo, anche quando
siamo a riposo. Di questo ne abbiamo parlato in precedenza, vedendo come I'allenamento
a circuito del mio programma vi consentira di bruciare anche dopo I’allenamento.



Alla base della corretta alimentazione ef deve essere an copretto equdibrio nell ap-
porto di alimenti di opfgine animale ¢ regetale; ma al contempo & necessario che I'ali-
mentazione sia il piu possibile variata e mai monotona, in modo da assicurare un apporto
adeguato di macro e micronutrienti senza peré mai annoiarsi dei medesimi cibi! Seguire una
dieta ripetitiva, senza gratificare il palato, nel tempo ci induce ad assumere cibi malsani,
junk-food o cibo spazzatura... pertanto il consiglio che voglio darvi e quello di seguire un’a-
limentazione bilanciata, varia il pitu possibile gli alimenti, prediligi cibi di origine vegetale,
assumendo nei giusti apporti quelli animali, ma ogni tanto concediti uno sfizio sano ma gu-
stoso. Come dico sempre & possibile creare piatti sani ma gustosi che gratificano il palato,
anche tutti i giorni, pur seguendo una dieta dimagrante... (visita le mie ricette per Dimagrire
con Gusto sul sito www.hilarydisibio.it) personalizzato di esercizio fisico permette di acce-
lerare il metabolismo di base. Contrariamente a quello che si pensa, non e tanto importan-
te quanto si consumi durante I'attivita, ma quanto I’esercizio riesca a mantenere attivo il
metabolismo, anche quando siamo a riposo. Di questo ne abbiamo parlato in precedenza,
vedendo come I'allenamento a circuito del mio programma vi consentira di bruciare anche
dopo I'allenamento.

8/ a cepeali, legumi ¢ fratta secea & importante acquisire il giusto apporto dei nu-
trienti. Riduci I’'apporto giornaliero di cibi ricchi di grassi animali a favori di quelli vegetali.
Un ottimo esempio & 'apporto di proteine vegetali derivate dai legumi, cereali, frutta secca.




Un modo semplice, che vi servira di giorno in giorno, quando soprattutto
capitera che vi sentiate gonfi o poco motivate a continuare, quando dopo qualche settimana,
prima che i risultati si vedano realmente e tangibilmente ¥ che farete prima
d/ inizéape (in intimo /o in pantaloncini e top corto,/ o in costume,/ o un leggins aderente e un
top corto) ¢ dopo ogni # settimane di programma, ¥ sepvird,

% A motivami
% A dapi la carica giusta per proseguipe con [allenamento
& A rcordapi d motivo pep cal arete intrapreso guesto pereorso

La mente € un organo meraviglioso ma dobbiamo ahimeé controllarla per riuscire ad ottene-
re quello che vogliamo, diversamente se fosse per “lei” staremo sempre buttati sul divano a
rimpinzarci di cibo spazzatura, cioccolato, patatine e pizza, perché la mente sari cosi brava da
trovare le SCUSE possibili e immaginabili per NON ALLENARCY.

£ arrivato il momento di dipe , DI E
DI ESSERE NOI GLI ARTEFICI DEL NOSTRO DESTINO E COSI DELLE NOSTRE VITE, E DI QUELLO CHE
VOGLIAMO ESSERE E >

Seatta una foto prma di iniziape i percorso non deve piacerti, percio
non eliminarla, serve SOLO per fare un paragone del prima e dopo e

quando ti verra voglia di mollare;

Imposta un promenmoria o calendario del cellulare

Rifai ana foto (. /4



Assicurati di scattare la foto
(per esempio davanti allo specchio della tua camera da letto, nello stesso
luogo, orarto e giorno; per esempio decido di scattarmi una foto tuttiilunedi prima

Assicurati di are U . ( —
; non scattare una foto a meta busto, mi raccoman- " NO
) S/

D
W4y
" « Seatta 2 foto, ed s

Mantieni una posézéone rilassata e scatta la foto dalla stessa angolatura;

A R
X

di andare a lavoro, alle 8.00 di mattina, prima di vestirmi);

do;

S/ NO

ovviamente, serve a vedere i tuoi risultati, dunque, ti consiglio di
farla in costame o in pantaloncini ¢ top corto, oppure leggins aderente ¢ top corto.



a.2 Perché é darvero cosi importante [ auto-motivazione con le foto?

Fesarsi puo essepe un auto-otivazione

\ 4

poiché vedere I’ago della bilancia che scende, gratifica sempre.

Ma spesso questo, puo diventare anarma a doppio taglio in quanto d peso é i misultato di
una seple di papametrd (nassa grassa, massa muscolope, idratazione efe. che non potete vali-
fape da casa). Quando ci alleniamo & vero che perdianmo, man mano massa grassa e questo pud
tradursi nella peprdita di peso sulla bilancia... ma oltre a perdere massa grassa, acmenteri al
contempoanche lamassa puscolore ¢ [acgea (idratazione corporea) che dovremo da un lato
incrementare, per la nostra salute, per arere ana pelle tonica, elastica ¢ senza cellulite, /20

anche perché aamentando la massa muscolare, [acgaa si deposita neé muscoll...
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...questo porterd da un lato a perdere peso perdendo i grasso ma a non fay scendere di molto
Lago della bilancia, pey ineremento di museoli ¢ acgua (che attenzione di certo non diven-
terete bodybuilder per questo).

2 Per questo motivo o fofo sari an pisaltato fangdbie, molto pit dell’ago della bilancia. |
vestiti che staranno meglio e le circonferenze corporee, saranno un ottimo risultato e auto-mo-
tivazione.




Come avviene per le foto,
Cio significa che si dovrebbe:

(mad péa di 7 volta settima-
na). Scegli un giorno e pesati sempre lo stesso giorno. ideale sarebbe farlo
dunque
£ opportano forlo nudi
Usare sempre la stessa bilancia

L’ideale sarebbe pesarsi ogni quindici giorni, il lunedi mattina appena sveglie.

non vedpac alean progresso e inoltre potresti vedere delle fluttuazioni di peso che,
dipendono dai liquidi, dalla ritenzione, o dal ciclo mestruale, ¢ gaesto potrebbe solo scoraggiar-
tl ¢ ostacolape la piuseita del tuo percorso!

77 consiglio di prendepe solo le cipeonferenze, Prendi i riferi-
menti seguendo le indicazioni riportati nel'immagine sotto. La ralutazione delle cipeonferen-
ze sono un altro risultato tangibile e non alterato da atri parametri come avviene per il peso
sulla bilancia...

Punto di Misura Figura Misura (am.)
effe I
La misurazione viene ttuata orizzontalmente in
linea con i capazzoli. E
Addome Addome
La misurazione viene effettuata orizzontalmente a 81_““"]
circa 1 cm. sopra l'ombalico.
Anche Anche
La misurazione viene effettuata orizzontalmente a 93
gambe chiuse includendo i glutei.
E:u'h i iene effettuata orizzontalmente ancle
misuraziong viene ata orizzontalme
appena sotto i glutei all'inizio dell’arto.
Bracdo i
La misurazi viene effi OrE I nel Braca
punto intermedio tra la spalla ed il gomito avendo il m

palmo rivolto in avant ed il braccio disteso.

Avambraccio

La misurazi viene effi ori I te nel

punto di circonferenza ima vicino al Avambraccio (27
avendo il palmo rivolto in avanti ed il braccio

disteso.

Polso Polso

La misurazione viene effettuata orizzontalmente nel 1f_“‘

punto di circonferenza massima.

Polpaccio

La misurazi viene effi ori I n
punto intermedio tra il ginocchio e la caviglia nel
punto di massima circonferenza.




Condividi la tua trasformazione con me...

La foto sepye sostanzialmente a roi, per monitorare la trasformazione tangibile,
pit della bilancia.

Deciderar tu se condividere con ¢ tuod amied o con me, faggandoni
nella miéa pagina @ instagram ( dott.ssa_hilary disibio)
o
K accboor ( Dott.ssa Hilary Di Sibio Biologa Nutrizionista)
la tua trasformazione;

guesto mi rendesd molto fellce, felice ded vostrd risaltati ¢ della vostra vittoria ¢
renderd consaperoll molte donne, come voi, che capiranno che tutto é possibile...
basta solo rolero!

Se decideral di taggarmi metti !/ Tiastals #hilarydisibionatrzionisto #hdisibionortontprogram



b. Sequire una sana alimentazione

A breve uscird il mio e-6oo/ dedicato interamente alla nutrizione! Esso non si sostituisee cer-
tamente ad una dieta personalizzata, ovvero una dieta costruita da un professionista del
campo, pensata sulle tue esigenze, sulle tue abitudini, sull’obiettivo a cui ambisci, sulla tua con-
formazione corporea (massa grassa e magra) e sul tuo biotipo (...) etc.

L'e-book HDiSiblo mopkout program mira a forndrtd in modo semplice e pratico le primarée
reqole per scquire ana sana alimentazione;

mira a dapti le indicaziond pratiche e principall sa;

D come leggere an'etichetta nutrizionale
D> come distingaere ¢ force le scelte giuste guando @ ritrovi ad acguistare an
prodotto al supermercato,

Questo perché, spesso, dai mied pazéents ho appreso che la difficolta primaria risiede anche
nella scelta dei edbi al momento dell aeguisto poiché, pur avendo le nozioni basilari su quali
alimenti privilegiare nella propria alimentazione, la difficolta risiede nella scelta e quindi nell’ap-
plicare queste conoscenze al momento dell’acquisto di un prodotto.

| su



Alla fine L'e-book sard per te un esempio di plano alimentare per capire come, a grandi linee,
impostare la taa alimentazione, che ognuno puo personalizzare in base ai propri gusti e fab-
bisogni nutrizionali.

Ci tengo a sottolineare quanto citato pocanzi, relativo alle FIGURE NUTRIZIONALI SPECIALIZZA-
TE E LEGGITIMATE DALLA LEGISLAZIONE AD ERIGERE UN PIANO NUTRIZIONALE O DIETA: esisto-
no solo , legislativamente e professionalmente, , ovvero:

il , ilmedico con una specializzazione in nutrizione umana;

il 0 , la cui formazione prevede
una triennale in campo scientifico nutrizionale, un biennio di magistrale in nutrizio-
ne umana e, infine, il superamento dell’esame di stato in biologia che conferisce la
carica di “biologo nutrizionista”. Questa figura, inoltre, deve assolvere alcuni obbli-
ghi legislativi, quali una formazione costante per I’acquisizione, ogni 3 anni, di ben
300 CFU (crediti formativi);

infine, il , ovvero un tecnico professionale la cui formazione prevede
una triennale in dietistica all’interno della facolta di medicina a cui si aggiunge il
compito di affiancare un medico in ospedale per poter elaborare diete, oppure di
lavorare in un proprio studio, ma con previa prescrizione di un medico per far si che
il paziente riceva la dieta.

Dunque, come mi ritrovo spesso a ribadire
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in grado di elaborare una dieta o pliano alimentare;

scegliete di affidare la vostra salute ad un professionista nel campo e non a chi, per incremen-
tare le proprie entrate economiche, cerca di creare illegittimamente una dieta a scapito della
vostra salute o tramite delle competenze acquisite su google. Pensandoci, potreste farlo anche
voi, NO?



Quindi OV FATE PRESCRIVERE UNA DIETA DA
> PERSONAL TRAINER
=> COACH
~> PERSONAL COACH O HEALTH COACH

=» FARMAC/S77 (hanno studiato farmaci, avranno sostenuto 10 2 esami di nutrizio-
ne)

> INTEGRATOR! O AZ/IENDE “RINOMATE” che si avvalgono anche di figure pro-
fessionali, sopra citate, ma IL CUI OBIETTIVO & QUELLO DI VENDERVI PIU POSSIBILE
PRODOTTI “DIMAGRANTI” INTEGRATORI O ADDIITTURA CIBO DI QUALSIASI TIPO

> NO A DIETE PRASTICHE o che vi fanno credere che sostituire i cibi tipici del
pranzo al posto della colazione, ecc.

RICORDATE...

NON ESISTE NESSUN TRUCCO, NESSUN PRO-
DOTT0, INTEGRATORE O C/BO M/RACOLOSO.
reale miracolo potete farlo solo voi imparando a
mangiare bene e sano (questo e 'obiettivo del
cibo, nutrirci per adempiere ai nostri impegni
giornalieri e prevenire I'insorgere di malattie).

Dungue sana alimentazione ¢ sport, costanza ¢
determinazione,
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¢. Consulenza online

1

Dopo aver provato da solo a seguire un’alimentazione bilanciata e, non vedendo i giusti

risultati, prova a pensare che forse fuits abbiamo bisogno della grusta guida, ¢ soprattutto
di an professionista che ha studiato ¢ si aggiorna costantemente pey gucsto e pey certo
non potrd essere sostitudto con una pcerca su google ¢ chissa guale dieta, bilanciata, sana
0 meno, ma pur sempre non creata sulla vostra persona. 7utts, probabilmente, chi pit, chi
meno, sbagliamo gaaleosa nella nostra alimentazione, a volte, perché pensiamo di fare le
scelte giuste o perché abbiamo acquisito delle informazioni sbagliate. In effetti, séamo BOM-
BARDATY da informazioni E CONVINZIONI NUTRIZIONALS TOTALMENTE INFONPATE

Dunque, // fine dell e-book “HDiSblo morkout program” sori gucllo di fornire le giuste
linee guida generall,

Tuttavia, riconosco che possono esseped molte persone che hanno delle problematiche di sa-
lute, blocchi metabolied dovuti a problemi opmonali indotti da altye condizione di salute,
un’eta avanzata associata ad un cambio ormonale o indotto semplicemente da diete drastiche
protratte nel tempo o dall’assunzione di integratori totalmente sbagliati. /2 ta/ caso, le linee
guida servono a poco, non saranno sufficienti a risolvere la vostra problematica, ed é in tal caso
che consiglio e metto a disposizione la CONSULENZA ONLINE, ehe st attua tramite ana vi-
deochiamata con skype.
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E un’opportunitd che offro a coloro che vivono distanti rispetto alla zona in cui ricevo (Milano
e provincia di Reggio Calabria), o chi per impegni lavorativi, orari e tempo disponibile, non puo
raggiungermi in studio.

Perché la consalenza online?

Utilizzo la védeo chiamata con Skype poiché la considero uno strumento per poterci conoscere
meglio, vederci e parlare delle problematiche, esigenze ed obbiettivi, ma anche delle abitudini
alimentari, stile di vita e frequenza dei consumi alimentari.

Dedicheremo alla , come in studio, per ralutare la taa condr-
zione patologica (patologie, patologie di interesse nutrizionale e familiarita delle

patologie) ¢ fisiologica; eventuali intolleranze o dllergie alimentari, farmaci o integratori as-
sunti. Valuteremo d tuo stile di vita (lavoro, orari, il livello di attivita fisica svolta, sport, pasti
fuori casa, ore di sonno, fumo etc.).

Inpiué prima di richiedere e prenotarsi per una consulenza online, possedere
le analisi clindehe recents, tutta la captella medica delle eventuall condizioni patologiche ¢
misarare i propro peso in farmacia (con calcolo del peso e altezza).

Con la consulenza online

avrai opportunita di farti conoscere ed insieme modificare le tue abitudind nu-
trzionall al meglio perché per raggiangese
un benessere psico-fisico ottimale,

Dopo di che organizzeremo delle , per valutare il tuo andamento ed
effettuare eventuali modifiche della tua alimentazione.

Durante questi momenti, avrai lo spazio necessario per chiarire insieme i tuoi dubbi ed affron-
tare eventuali difficolta insorte nell’ultimo periodo di dieta.

Per ulteriord infformazioni non esitare a contattarmi
telefonicamente al numero < 340/5784921

o scrivimi via e-mail = disibio.hilary@gmail.com






POSIZIONE: distesa a terra a pancia in su, mani ad altezza tempie o dietro il collo, mantenendo
i gomiti aperti.

ESECUZIONE: stendere una gamba quasi completamente e tenerla sospesa, flettere il ginoc-
chio dell’altra gamba e portarlo verso il petto, avvicinando contemporaneamente al ginocchio
il gomito del lato opposto, ruotando cosi il tronco. Eseguire un movimento di pedalata; NON
staccare completamente la schiena da terra. (gamba sinistra+gomito destro/gamba destra+-
gomito sinistro).
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POSIZIONE: seduta a terra, ginocchia piegate, impugnare con entrambe le mani un manubrio.
Mantenere le braccia in una posizione iniziale estesa di fronte a voi. Tenere ben fermi i piedi.

ESECUZIONE: effettuare delle rotazioni del busto da un lato e poi dall’altro, mantenendo il ba-
cino immobile e portando le braccia parallele al pavimento. Tra una rotazione e I’altra tenere la
contrazione per un secondo e tornare poi alla posizione iniziale.
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POSIZIONE: eretta, gambe distese, mani sui fianchi.

ESECUZIONE: iniziare con la gamba sinistra (o viceversa) piegandola in avanti a formare un an-
golo di 90°, contemporaneamente I’altra gamba si piega indietro, fermarsi qualche centimetro
prima di toccare il pavimento con il ginocchio. Ritornare alla posizione iniziale spingendo con il
piede anteriore. Ripetere I’esercizio con I’altra gamba.
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POSIZIONE: eretta, gambe aperte quanto il bacino, schiena dritta, addominali lievemente con-
tratti, braccia lungo i fianchi o appoggiati sui fianchi.

ESECUZIONE: aprire una gamba esternamente, affondare piegando il ginocchio e mantenere
I’altra gamba distesa con la punta del piede sollevata dal suolo. Scendere il pitu possibile spin-
gendo il sedere indietro e mantenere sempre il petto alto, schiena dritta e addominali contrat-
ti. Per tornare alla posizione iniziale, distendere la gamba piegata spingendo bene sul tallone
e non sulla punta. Bisogna fermarsi per qualche secondo quando la coscia della gamba che si
é spostata e parallela al pavimento. Per mantenere meglio equilibrio stendere le braccia in
avanti.
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POSIZIONE: eretta, braccia lungo i fianchi.

ESECUZIONE: tenendo il petto in fuori, fare un passo laterale verso sinistra con il piede destro,
piegando il ginocchio in un angolo di 90° e tenendo la tibia tesa. La gamba sinistra rimane tesa
dietro in posizione di stretching. Tornare alla posizione iniziale e ripetere con I'altra gamba. Per
mantenere meglio I’equilibrio stendere le braccia in avanti.
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POSIZIONE: eretta, gambe distese e mani sui fianchi.

ESECUZIONE: iniziare con la gamba destra (o viceversa) piegandola indietro e con il ginocchio
della gamba anteriore formare un angolo di 90°, fermarsi qualche centimetro prima di toccare
il pavimento con il ginocchio. Ritornare alla posizione iniziale spingendo con il piede anteriore.
Ripetere I’esercizio con I'altra gamba.
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POSIZIONE: eretta, schiena dritta, gambe flesse e aperte all’ampiezza delle spalle, elastico im-
pugnato e fermato sotto la pianta dei piedi, braccia lungo i fianchi.

SPIEGAZIONE: con gli addominali in contrazione ed una lieve flessione sulle ginocchia per am-
mortizzare il carico, con le braccia tese portare in alto fino all'altezza delle spalle e fino a quan-
do non sono in posizione parallela al pavimento, tornare poi alla posizione iniziale e ripetere

'esercizio.

} ]

e

POSIZIONE: eretta, schiena dritta, gambe aperte all’ampiezza delle spalle, ginocchia legger-
mente flesse, distanza tra i piedi pari o leggermente superiore a quella delle spalle, elastico
impugnato e fermato sotto la pianta dei piedi.

ESECUZIONE: contraendo gli addominali, flettere le spalle sollevando I'elastico fino a che I’o-

mero non drriva ad essere parallelo al pavimento. La schiena deve rimanere sempre nella sua
posizione di forza; I'unica articolazione che si muove e quella della spalla.
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POSIZIONE: eretta, schiena dritta, ginocchia leggermente flesse, distanza tra i piedi pari o leg-
germente superiore a quella delle spalle, gomiti quasi completamente estesi.

ESECUZIONE: flettere le spalle sollevando i manubri fino a che 'omero non arriva ad essere

parallelo al pavimento. La schiena deve rimanere sempre nella sua posizione di forza; I'unica
articolazione che si muove é quella della spalla.
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POSIZIONE: piegata sulle gambe, con le ginocchia che formano un angolo di 90°, braccia piega-
te per dare lo slancio.

ESECUZIONE: effettuare un piccolo salto in aria e quando si ritorna alla posizione iniziale i piedi
devono atterrare alla larghezza delle spalle o ad una larghezza leggermente pit ampia. Il peso
del corpo non deve gravare sulle ginocchia, ma deve essere concentrato sulle cosce.
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POSIZIONE: eretta, braccia distese lungo i fianchi.

ESECUZIONE: abbassarsi fino ad assumere una posizione accovacciata ed appoggiare le mani
sul pavimento. Tenere le braccia vicino al corpo per non perdere I’equilibrio. Appoggiandosi
sulle mani, bisogna portare di scatto le gambe all’indietro, assumendo cosi la posizione di push
ups (braccia estese, schiena e gambe dritte, piedi uniti e puntati al suolo). Tornare poi alla po-
sizione accovacciata e successivamente alzarsi e fare un saltello, tornando cosi alla posizione di
partenza.
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POSIZIONE: eretta, braccia distese lungo i fianchi.

ESECUZIONE: abbassarsi fino ad assumere una posizione accovacciata ed appoggiare le mani
sul pavimento. Tenere le braccia vicino al corpo per non perdere I’equilibrio. Appoggiandosi
sulle mani, bisogna portare di scatto le gambe all’indietro, assumendo cosi la posizione di push
ups (braccia estese, schiena e gambe dritte, piedi uniti e puntati al suolo), effettuare una fles-
sione; tornare poi alla posizione accovacciata e successivamente alzarsi e fare un saltello, tor-
nando cosi alla posizione di partenza.
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POSIZIONE: eretta, braccia distese lungo i fianchi.

ESECUZIONE: piegarsi in avanti con il busto arrivando a toccare il pavimento con le mani. Ef-
fettuare dei piccoli “passi” in avanti con le mani, mantenendo concentrato il peso sulle braccia,
assumere cosi la posizione di push ups (braccia estese, schiena e gambe dritte, piedi uniti e pun-
tati al suolo). Fermarsi in questa posizione per qualche secondo, dopodiché effettuare (come
all’inizio) dei piccoli “passi” indietro con le mani ritornando cosi alla posizione iniziale.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento a pancia in su, braccia lungo i fianchi o, per una migliore
esecuzione, sotto i glutei.

ESECUZIONE: alzare le gambe verso I'alto assumendo una posizione perpendicolare al pavi-
mento, dopodiché abbassarle senza toccare il suolo (per tutta la durata dell’esercizio). Durante
I’esecuzione dell’esercizio contrarre 'laddome in modo attivo e rimanere con le gambe legger-
mente piegate. La parte alta del corpo non si deve staccare da terra.



POSIZIONE: a terra supino, con le ginocchia flesse in modo da appoggiare i piedi sul pavimento
con tutta la pianta. Gli arti inferiori devono rimanere immobili per tutta la durata dell’esercizio;
le mani possono essere distese lungo i fianchi oppure dietro la testa con le spalle flesse ed i go-
miti estesi.

ESECUZIONE: facendo attenzione a staccare solo la parte alta della schiena dal pavimento por-
tare il busto verso le ginocchia, tornare alla posizione iniziale non toccando peré completamen-
te il suolo. L’esercizio non deve essere eseguito in velocita ed il movimento deve essere ridotto,
non sollevando troppo la schiena verso le ginocchia. La parte del corpo che lavora é I'addome.

POSIZIONE: eretta, schiena dritta, gambe flesse e aperte all’ampiezza delle spalle, elastico im-
pugnato (con i palmi delle mani verso il soffitto) e fermato sotto la pianta dei piedi, braccia
lungo i fianchi.

ESECUZIONE: piegare I"avambraccio verso le spalle di 90°mantenendo i gomiti vicino ai fianchi.
Ritornare alla posizione iniziale e ripetere I’esercizio.




POSIZIONE: eretta, schiena dritta, ginocchia leggermente flesse, distanza tra i piedi pari a quel-
la delle spalle, impugnare i due manubri, braccia lungo i fianchi con i palmi delle mani rivolti
verso I’interno, gomiti estesi.

ESECUZIONE: effettuare la flessione dell’avambraccio verso la spalla e contemporaneamente
la rotazione del gomito, in modo da avere il palmo della mano rivolto verso il viso. Ritornare alla
posizione iniziale e ripetere I’esercizio con I’altro braccio. Eseguire I’esercizio con le gambe tese
e non piegate per non caricare il peso sulla schiena.
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POSIZIONE: eretta, con il busto e la testa leggermente inclinati all’indietro, gambe distese,
ginocchia e gomiti leggermente flesse, piedi aperti per la larghezza del bacino. Impugnare i due
manubri tenendoli alla stessa altezza della parte alta dello sterno.

ESECUZIONE: posizionare gli avambracci quasi paralleli al pavimento, dopodiché spingere i ma-

nubri verso 'alto al di sopra della testa arrivando a estendere completamente i gomiti. L’eser-
cizio non deve essere eseguito in velocita.
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POSIZIONE: distesa supina, le braccia vengono posizionate in verticale rispetto al suolo e man-
tenute rigide durante il movimento. Le gambe sono leggermente divaricate e gli arti inferiori
spingono sul pavimento in modo equilibrato per garantire stabilita alla posizione durante I’e-
sercizio.

ESECUZIONE: si impugnano due manubri con i palmirivoltiverso I'interno del corpo. La schiena
é contratta per cui non & completamente a contatto con il pavimento e le scapole sono ravvici-
nate. Si flettono i gomiti senza modificare la posizione di altre parti del corpo, fino a far arrivare
i manubri ai lati della testa. Mentre i carichi scendono, i gomiti non si allargano e le braccia con-
tinuano ad essere verticali o leggermente inclinate verso la testa. Si sta un instante in tensione,
poi con un movimento lento e controllato si torna alla posizione iniziale.

Kece
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POSIZIONE: eretta, gambe distese, piedi aperti per la larghezza del bacino. Le ginocchia sono
leggermente flesse per scaricare la tensione dalla regione lombare. Impugnare un manubrio e
mantenere il braccio teso sulla testa con

ESECUZIONE: si flette il gomito abbassando il manubrio fin dietro la nuca senza modificare la
posizione di altre parti del corpo, simuove solo I'avambraccio, mentre il braccio rimane in posi-
zione verticale. Testa ferma con lo sguardo fisso avanti, siriporta poi il manubrio in alto. Il tutto
con un movimento lento e controllato
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POSIZIONE: Posizione distesa sul pavimento a pancia in su, braccia lungo i fianchi, gambe pie-
gate e tallone aperto rispetto alle anche.

ESECUZIONE: alzare il bacino ed allo stesso tempo contrarre i glutei. Quando si spinge il bacino
in alto attenzione a non caricare il peso del corpo sul collo. Rimanere per qualche secondo in
questa posizione e ritornare in basso senza toccare a terra con il bacino durante 'esecuzione
dell’esercizio. Attenzione a non inarcare la schiena, a non tenere le anche basse e a non solleva-
re le punte dei piedi.
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POSIZIONE: Posizione eretta, con i piedi alla larghezza delle spalle. Impugnare due manubri e
tenerli a martello, distendere le braccia verso le cosce e tenere i gomiti leggermente staccati e
piegati.

ESECUZIONE: sollevare il manubrio destro (o viceversa) verso la spalla, rimanere per qualche
secondo in questa posizione e poi, mentre si scende in basso, portare il manubrio sinistro verso

la spalla. Mantenere i gomiti fermi e poco distanti dal corpo. E possibile eseguire questo eserci-
zio anche con un movimento simultaneo delle braccia.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento a pancia in giu, braccia distese lungo la testa, punta dei piedi
appoggiate al suolo.

ESECUZIONE: piegare le braccia e con i palmi delle mani ben appoggiati a terra spingere il cor-
po verso l'alto (cioé eseguire un push ups). Mantenere la schiena piatta, ritornare poi nella
posizione di partenza.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento a pancia in git, braccia distese lungo la testa, punta dei piedi
appoggiate al suolo.

ESECUZION: piegare le braccia e con i palmi delle mani ben appoggiati a terra spingere il corpo
verso lalto (cioé eseguire un push ups). Mantenere la schiena piatta. Portare le ginocchia verso
i gomiti facendo un saltello, assumere una posizione eretta spingendo sui talloni in modo deciso
da staccarsi da terra.
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POSIZIONE: sdraiati a terra assumere la posizione di push ups. Braccia tese con corpo comple-
tamente parallelo rispetto alla linea del pavimento, gambe distese, rimanere in equilibrio sulle
punte. Non bloccare i gomiti.

ESECUZIONE: sollevare un piede e cominciare a piegare la gamba mentre la tiri verso le braccia.
Non abbassare mai le ginocchia e non toccare il pavimento. Una volta sollevata 'articolazione
il piti possibile, contrai gli addominali brevemente.Cercare di portare la parte superiore della
coscia fino al petto.Ripeti il movimento con I’altro ginocchio. E’ importante mantenere il corpo
completamente parallelo al terreno anche durante la flessione delle ginocchia al petto
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POSIZIONE: sdraiata supino, piegare i gomiti a 90° e appoggiare gli avambracci al pavimento
tenendo i gomiti in linea alle spalle. Raddrizzare il corpo fino a formare una linea retta dalla
testa ai piedi. i glutei devono rimanere contratti per tutto il tempo dell’esercizio; i piedi non
devono toccarsi; la schiena deve essere dritta; il collo & dritto ma é rilassato; I"laddome é teso
fino alla fine dell’esercizio.

ESECUZIONE: tenere la posizione di plank. Non caricare troppo il peso del corpo sulle spalle e
sui gomiti, concentrarlo invece sull’addome.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento, portare le mani direttamente sotto le spalle, con un’am-
piezza leggermente pit ampia e distendere le braccia. Contrarre gli addominali per stabilizzare
la schiena e mantenere una posizione del corpo neutrale (cioe piatto come una tavola).

ESECUZIONE: posizionare I"'avambraccio sinistro e poi quello destro (o viceversa) sul pavimen-
to. Dopodiche sollevarsi con il braccio sinistro e poi quello destro. Mantenere sempre una posi-
zione neutrale del corpo.

POSIZIONE: distesa a terra, su un fianco toccano il suolo la parte esterna della gamba ed il
fianco. Il gomito si trova sotto alla spalla e perpendicolare ad essa e le dita della mano puntano
in avanti, 'lavambraccio e anch’esso posato a terra, di fronte al corpo. Le gambe sono parallele
(una sopra l'altra) e i piedi a martello.

ESECUZIONE: inspirare e sollevare I'intero corpo da terra finché restano come punti d’appog-
gio a terra solamente la parte laterale del piede, il gomito e I"'avambraccio.

Si pud ora espirare, e attivare una normale respirazione, che durera per tutta la durata dell’e-
sercizio, che consiste nel mantenimento di questa posizione. Una volta tornati in posizione di
riposo, I’esercizio andra poi ripetuto per I'altro lato del corpo. Non ruotare mai la schiena du-
rante I’esecuzione; é inoltre fondamentale che il bacino non affondi mai. Attenzione a mante-
nere il gomito perfettamente sotto la spalla ovvero perpendicolare al suolo e a non scaricare
tutto il peso del corpo sulla spalla e sul braccio.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento, portare le mani direttamente sotto le spalle, con un’am-
piezza leggermente piu ampia e distendere le braccia. Contrarre gli addominali per stabilizzare
la schiena e mantenere una posizione del corpo neutrale (cioe piatto come una tavola).

ESECUZIONE: iniziare a piegare le braccia, abbassando il corpo verso il pavimento, ricordare
di mantenere la schiena piatta, gli occhi concentrati di fronte a voi in modo da mantenere una
posizione del corpo neutrale fino a quando il petto tocca quasi il pavimento. Espirare nella fase
di risalita per tornare alla posizione di partenza.

* Variante esercizio: anziché a gambe distese, incrociare le gambe e appoggiare le ginocchia,
questo contribuisce a stabilizzare il corpo molto piu che appoggiandosi sui piedi.

L

POSIZIONE: busto inclinato di circa 45°, gambe divaricate fino alla larghezza del bacino, ginoc-
chia leggermente piegate.

ESECUZIONE: impugnare i due manubri e mantenere una posizione iniziale parallela alle cosce.
Portare i manubri fino a toccare la parte bassa del torace (all’incirca sull’ombelico) con una
traiettoria retta verso I'alto.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento a pancia in su, braccia aperte, gambe piegate in modo da
appoggiare i piedi sul pavimento con tutta la pianta, piedi alla larghezza del bacino.

ESECUZIONE: alzarsi con il bacino e, allo stesso tempo contraendo i glutei, distendere la gamba
destra (o viceversa) in modo da essere allineata con il resto del corpo. Abbassare il bacino non
toccando completamento il pavimento e svolgere I’esercizio con I'altra gamba e con un anda-
mento continuato.
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POSIZIONE: supina con la schiena sul pavimento, mani dietro la testa o sul petto, evitando cosi
di tirare il collo, gambe piegate sino a formare un angolo acuto fra polpacci e bicipiti femorali,
piedi appoggiati sul pavimento con tutta la pianta.

ESECUZIONE: portare il busto in alto e avanti verso le ginocchia, staccando le spalle da terra
ma con la regione lombare aderente al suolo. Tornare fluidamente alla posizione di partenza
senza toccare per terra con le spalle. Durante tutta la durata dell’esecuzione I'angolo delle gi-
nocchia non deve subire variazioni.
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POSIZIONE: in quadrupedia, braccia tese o piegate, importante mantenersi sulla verticale delle
spalle; le ginocchia sulla verticale delle anche leggermente divaricate.

ESECUZIONE: contrarre il gluteo e sollevare una gamba piegata a 9o0° con il piede a martello fino
a portare il ginocchio in linea con il gluteo. Ritornare dunque alla posizione iniziale e ripetere
con l'altra gamba. Inspirare con le ginocchia al pavimento, espirare durante il movimento. Non
superare con il ginocchio la linea del gluteo e/o della schiena per non sollecitare la zona lomba-
re. Mantenere sempre il bacino in asse non ruotarlo verso la gamba che rimane in appoggio.
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POSIZIONE: eretta, schiena e spalle ben dritte, impugnare i manici della corda.

ESECUZIONE: prima di iniziare bisogna sapere che ci si deve allenare su una superficie adeguata
ai salti come, per esempio, pavimenti in legno oppure in plastica che possano facilmente am-
mortizzare i salti. Se vi allenate a casa potete acquistare dei tappetini adatti.

La corda va posizionata dietro le spalle e, con un movimento deciso e rotatorio delle braccia
verso avanti, va portata verso i piedi e nel momento che tocca terra va saltata.
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POSIZIONE: ginocchia piegate verso il petto e braccia rigide con le mani sul pavimento.

ESECUZIONE: distendere le gambe all’indietro, con un saltello, assumendo la posizione di push
up, mantenere una posizione del corpo neutrale (cioe piatto come una tavola).

POSIZIONE: eretta con ginocchia estese, piedi distanziati quanto la larghezza delle anche e ben
poggiati a terra e peso sulla pianta e retro piede, punte rivolte in avanti e leggermente verso
I’esterno, testa e sguardo rivolti in avanti, braccia lungo le gambe.

ESECUZIONE: piegare ginocchia, anche e caviglia fino a che la parte superiore della coscia non e
parallela al pavimento e all’altezza dei glutei. Non superare eccessivamente con le ginocchia le
punte dei piedi. Testa rivolta sempre in avanti, ritornare nella posizione di partenza estenden-
do ginocchia, anche e caviglia simultaneamente. Per mantenere I'equilibrio allungare le braccia
in avanti mentre si esegue I'esercizio.
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POSIZIONE: eretta, afferrare due manubri, uno per braccio e portate le braccia davanti al baci-
no, gambe distese, piedi leggermente verso I'esterno.

ESECUZIONE: piegarsi fino a che la parte superiore della coscia non é parallela al pavimento.
I carico deve concentrarsi principalmente sui talloni e meno sulle punte. Le ginocchia non de-
vono andare oltre la punta dei piedi. Estendere le anche e, grazie alla lora spinta, "lanciate" i
manubri verso I'alto.
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POSIZIONE: eretta, gambe divaricate larghezza delle spalle; braccia sui fianchi.

ESECUZIONE: piegarsi fino a che la parte superiore della coscia non é parallela al pavimento. Il
carico deve concentrarsi principalmente sui talloni e meno sulle punte. Le ginocchia non devo-
no andare oltre la punta dei piedi. Giunti in questa posizione saltare in modo esplosivo verso
I’alto, aiutandosi con un leggero movimento delle braccia; la direzione del salto sara verticale e
perpendicolare all’asse corporeo. Non atterrare con la piena pianta del piede o sul tallone; per
ammortizzare in modo corretto atterrare prima sulla punta del piede poi sulla pianta e tallone.
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POSIZIONE: eretta, schiena dritta, gambe distese, piedi oltra la larghezza delle spalle e punte
in fuori.

ESECUZIONE: piegare le ginocchia e abbassare la coscia fino a portarle parallele al pavimento,
raggiungere il punto piu basso e risalire lentamente su con la schiena dritta ed il bacino in po-
sizione neutra. Durante I’esercizio tenere le ginocchia leggermente piegate. Attenzione a non
avanzare con le ginocchia oltre la punta dei piedi; a non inarcare la schiena e a non distendere
in modo violento le gambe durante la risalita.
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POSIZIONE: eretta, afferrare due manubri, uno per braccio, inclinare il busto di circa 45°, gam-
be divaricate fino alla larghezza del bacino, ginocchia leggermente piegate.

ESECUZIONE: mantenere i manubri il pit possibile vicino alle gambe, scendere fino a toccare
quasi la punta dei piedi. Ritornare alla posizione iniziale contraendo addome e glutei.
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POSIZIONE: eretta, gambe distese, piedi leggermente verso I'esterno, larghezza del bacino.
Posizionare gli avambracci paralleli al pavimento e le braccia con le mani all’altezza delle spal-

le.

ESECUZIONE: avvicinare i due avambracci davanti al viso, mantenendo i gomiti all’altezza delle
spalle.
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POSIZIONE: distesa a terra a pancia in su, gambe alzate e perpendicolari al pavimento.

ESECUZIONE: facendo attenzione a staccare solo la parte alta della schiena dal pavimento por-
tare il busto verso le gambe e con le mani toccare il piu possibile le caviglie, tornare alla posi-
zione iniziale non arrivando completamente al suolo. L’esercizio non deve essere eseguito in
velocita ed il movimento deve essere ridotto, non sollevando troppo la schiena verso le gambe.
La parte del corpo che lavora é 'addome.
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POSIZIONE: mani a bordo sedia, cosce parallele al pavimento e pianta dei piedi ben appoggiata
a terra, assumendo cosi un angolo di 90°.

ESECUZIONE: Piegare poi i gomiti facendo scivolare la schiena verticalmente. Spingere sulle
mani per risalire a braccia tese.

POSIZIONE: eretta, braccia lungo i fianchi.

ESECUZIONE: iniziare con la gamba destra (o viceversa) piegandola in avanti a formare un an-
golo di90° fino a toccare quasi il pavimento con il ginocchio della gamba posteriore. Risalire nel-
la posizione iniziale facendo un saltello, ripetere con I'altra gamba. Durante I'esercizio il ginoc-
chio non deve superare la punta del piede. Per coinvolgere maggiormente i glutei concentrare
la spinta sul tallone del piede anteriore e tenere il busto leggermente inclinato all'indietro.
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POSIZIONE: eretta, braccia lungo i fianchi.

ESECUZIONE: iniziare con la gamba destra (o viceversa) piegandola in avanti a formare un
angolo di 90° fino a toccare quasi il pavimento con il ginocchio della gamba posteriore. Risalire
nella posizione iniziale e ripetere con I'altra gamba. Durante I'esercizio il ginocchio non deve

superare la punta del piede. Per coinvolgere maggiormente i glutei concentrare la spinta sul
tallone del piede anteriore e tenere il busto leggermente inclinato all'indietro.

2 IS

-&L-ﬂ--ﬂﬁw e
Whiee

POSIZIONE: eretta, afferrare i due manubri.

ESECUZIONE: con la gamba destra (o viceversa) fare un passo lungo in avanti e piegarsi fino a
toccare quasi il pavimento con il ginocchio della gamba posteriore. Risalire nella posizione ini-
ziale e ripetere con ’altra gamba.
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POSIZIONE: distesa sul pavimento a pancia in su, afferrare i due manubri e portare le braccia
sulla testa.

ESECUZIONE: Piegare le ginocchia verso il petto e, contemporaneamente, portare le mani alle
caviglie. Ritornare nella posizione iniziale e ripetere I’esercizio.
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POSIZIONE: eretta, braccia distese lungo i fianchi con i due manubri.

ESECUZIONE: Abbassarsi fino ad assumere una posizione accovacciata ed appoggiare i manu-
bri sul pavimento. Tenere le braccia vicino al corpo per non perdere I’equilibrio. Appoggiandosi
sui manubri, bisogna portare di scatto le gambe all’'indietro, assumendo cosi la posizione di
push ups (braccia estese, schiena e gambe dritte, piedi uniti e puntati al suolo). Tornare poi alla
posizione accovacciata e successivamente alzarsi e fare un saltello, tornando cosi alla posizione
di partenza. Dopodiche alzare le braccia, assumendo dapprima una posizione parallela con I'a-
vambraccio e successivamente spingere i manubri in alto sulla testa.
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POSIZIONE: eretta, gambe distese, ginocchia flesse, piedi leggermente verso I’esterno.

ESECUZIONE: piegarsi con il busto verso il basso ed allo stesso tempo, effettuando una semi-ro-
tazione, con la mano destra (o vicevera) toccare la punta del piede sinistro, ritornare nella posi-
zione iniziale facendo un saltello su se stessi e ripetere il piegamento con I'altro braccio (mano
sinistra/punta piede destro).

POSIZIONE: distesa sul pavimento, assumere la posizione di push ups, portare le mani diretta-
mente sotto le spalle, con un’ampiezza leggermente piti ampia e distendere le braccia.

ESECUZIONE: staccare la gamba sinistra (o viceversa) da terra portandola dalla parte opposta
ed il piu possibile vicino all'laddome, ripetere cosi dalla parte opposta. Dopodiché piegare le
braccia, abbassando il corpo verso il pavimento, ricordare di mantenere la schiena piatta, gli
occhi concentrati di fronte a voi in modo da mantenere una posizione del corpo neutrale fino a
quando il petto tocca quasi il pavimento. Espirare nella fase di risalita per tornare alla posizione
di partenza.
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Il contenuto di questo e-book é stato scritto ed ideato dalla Pott.ssa Hilary Di
8iblo, Biologa Nutrizionista; il programma di allenamento, invece, é stato pensato
da lei ma creato in collaborazione con un personal trainer esperto. Tale e-book ha
il fine di fornire dei consigli sportivi, nutrizionali e comportamentali volti al miglio-
ramento del proprio stato di salute e benessere della persona in generale. Non si
tratta di un programma personalizzato sul singolo soggetto (indi per cui non tie-
ne conto delle diverse problematiche o condizioni fisiche soggettive) pertanto non
é indicato per soggetti che abbiano qualsiasi tipo di problema di salute, qualsiasi
invalidita, o problemi di qualsiasi ente e natura di cui tale programma potrebbe
aggravare tale condizione. L'HDiscbio Workout Program e la sua creatrice la Dott.
ssa Hilary Di Sibio non si fa carico di alcuno scopo, situazione o obblighi personali,
ne di alcun tipo di danno fisico alla persona, arrecato nell'esecuzione degli esercizi
in maniera scorretta.

In caso vi sia manifestazione di dolori o altro tipo di problema, & necessario consul-
tare il parere di un medico; ove gia presente un qualsiasi tipo di problema di salute
& opportuno consultare il parere di un medico prima di iniziare il programma di
allenamento.

I consigli di allenamento e nutrizionali hanno lo scopo di dare raccomandazioni, non
costituiscono consigli medici personalizzati e non devono essere utilizzati per dia-
gnosticare, curare o prevenire alcun problema di salute.

Qualora vi siano problematiche di salute e consigliabile rivolgersi ad un personal
trainer che vi segua in modo personalizzato, o rivolgersi al proprio medico che vi
possa consentire di seguire il programma di allenamento o meno.

L’ HDisibio Workout Progranm non fornisce alcuna garanzia e declina espressamen-
te commenti o implicazioni nell’ambito dell’attualita, esattezza, dell’affidabilita o
della pertinenza delle informazioni contenute nel seguente e-book. Tale informa-
zioni ritengono conto di differente opinioni e professionisti, dell’errore umano nel
riferirle e delle situazioni proprie a ciascun individuo. La Dott.ssa Hilary Di Sibio non
si assume alcuna responsabilita per qualsiasi manipolazione ai danni dell’informa-
zione o del contenuto dell’e-book. Se si fa uso di tali informazioni o semplice riferi-
mento ad esse, sara responsabilita personale, assicurarsi, tramite verifica indipen-
dente, dell’attualita, dell’esaustivita, dell’affidabilita e della pertinenza delle stesse
per scopi personali e individuali. Sara sempre necessario ottenere il parere di un
medico o professionista della salute adeguato alle vostre necessita soggettive.

LU'HPDisibio Workout Praogram non ha lo scopo di divulgare una cattiva immagine
del corpo, un’attivita fisica estrema o un’alimentazione drastica, al contrario pro-
muove un attivita fisica moderata volta al benessere del proprio corpo e manteni-
mento di uno stato di salute ottimale concomitante ad una sana alimentazione.



Le informazioni o programma di allenamento, contenuto nel seguente e-book
provengono da fonti scientifiche e dal lavoro fatto dalla Dott.ssa Hilary Di Sibio
insieme al Pt Luca De leonardis; solo la Dott.ssa Hilary Di Sibio ha il permesso di
rilasciare e divulgare il contenuto di tale e-book, seconde o terze parti saranno per-
seguibili penalmente, soggette a licenze legali. HDisibio Workout Programm e sog-
getto a copyright: pertanto nessuna parte di questo e-book puo essere divulgato
in alcuna forma, o da qualsiasi fonte elettronica, meccanica, fotocopie, foto, scre-
enshot, registrazione vocale, video, su qualsiasi social o qualsiasi altro mezzo; tale
e-book in qualsiasi mezzo non puo essere riprodotto, memorizzato in un sistema
di recupero o essere trasmesso, venduto senza previa autorizzazione dell’autrice
Hilary Di Sibio.

Tutti i diritti di proprieta intellettuale dei supporti contenuti nell’ebook apparten-
gono o sono sfruttati dalla Dott.ssa Di Sibio Hilary. Nessuno diritto di proprieta in-
tellettuale o altri diritti a cui si faccia riferimento nelle informazioni e supporti uti-
lizzati nell’opera é trasferito a chiunque acquisti o faccia uso dell’ebook.

Non é data autorizzazione all’adattamento, alla riproduzione, alla pubblicazione o
alla distribuzione delle copie di alcun supporto contenuto nell’opera (ivi compresi,
senza limitarsi al testo, loghi, foto, videoclip, marchi commerciali, suoni o immagi-
ni), in qualsiasi forma (compresa trasmissione via e-mail o altri supporti elettronici).



