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Proponiamo di seguito un programma di allenamento per chi desidera dimagrire. Prima di cominciare qualsiasi programma di allenamento è necessario accertarsi del proprio stato di forma, eventualmente sostenendo le visite mediche opportune. Non forzare mai, non stressare il proprio corpo, rispettare i tempi di recupero. Questi sono diktat che vi dovete imporre prima di iniziare.



Ricordiamo infine che abbinare una dieta equilibrata è molto importante per dimagrire. Suggeriamo in primis di evitare dolci, alcool (birra e liquori più del vino, che in modica quantità può fare bene alla salute) e ridurre i fritti e gli alimenti grassi, come insaccati e formaggi stagionati.

Sempre, prima di qualsiasi allenamento: riscaldamento, con esercizi di stretching, dedicati soprattutto alla parte del corpo che si sta per allenare (es.: gambe se si corre, braccia, spalle e schiena per i pesi, ecc.)

Settimana 1 e settimana 2: bicicletta o cyclette due/tre volte a settimana per almeno 30 minuti, a velocità costante.

Settimana 3, settimana 4, settimana 5, settimana 6: corsa due volte a settimana, da quindici a venticinque minuti, secondo lo stato di forma. Qui è possibile approfondire un programma di allenamento per la corsa. Una volta alla settimana, allenamento anaerobico e potenziamento muscolare (pesi e/o flessioni e addominali).

Settimana 7, 8, 9, 10, 11, 12: corsa due volte a settimana, da venti a trenta minuti, secondo lo stato di forma. Nuoto una volta a settimana. Per chi vuole approfondire, suggeriamo questo programma di allenamento dedicato al nuoto. Allenamento anaerobico dopo una sessione di corsa, con flessioni e addominali.

Settimana dalla 12 alla 18: corsa due volte a settimana, fino a quaranta minuti, secondo lo stato di forma. Nuoto una volta a settimana. Allenamento anaerobico dopo entrambe le sessioni di corsa, con flessioni e addominali in numero crescente.

 

Ivan Libero Lino

WeWrite, anno IV, n. 2, febbraio 2013




 


						
				Pace per un giorno. La genesi di un’idea vincente del...

Scritto il 16 Settembre 2011, 18.53 da Marta Albè


Quanti sono i conflitti armati attualmente in atto? Probabilmente nessuno può saperlo con certezza. Secondo i dati raccolti...

Leggi tutto




Primavera araba - Egitto

Scritto il 07 Maggio 2011, 10.21 da Daniele Atzori


Dalla fine di gennaio, l’Egitto ha conosciuto una serie di rivolte popolari che sono culminate l’11 febbraio con la...

Leggi tutto




Darfur: il cuore ferito del Sudan

Scritto il 04 Ottobre 2010, 20.08 da Federica Abozzi


Circa 4,7 milioni di civili colpiti dalla guerra, 2,35 milioni al di sotto dei 18 anni. 2,7 milioni gli sfollati, di cui la...

Leggi tutto




La sfida delle cento cose

Scritto il 05 Giugno 2011, 10.07 da Sara Sirtori


«Il valore di un uomo si misura dalle poche cose che crea, non dai molti beni che accumula». (Kahlil Gibran). 
 
Tutto...
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					Libri: Customer Parade - Una classifica semi-seria

Scritto il 18 Marzo 2011, 11.54 da Francesco Messina


Leggo ovunque che gli italiani non leggono. O meglio, per il Censis (dati 2009) solo il 56,5% considera la lettura...

Leggi tutto




Elezioni comunali di Cagliari, 15/16 maggio 2011....

Scritto il 07 Maggio 2011, 10.52 da Ivan Libero Lino


Sandro Galanti, cagliaritano doc, classe 1976, un master in Creative Content Writing e uno in Pubblicità. Communication...

Leggi tutto




Crowdfunding in Italia: finanziamenti, progetti,...

Scritto il 06 Gennaio 2012, 12.50 da Ivan Libero Lino


Fino a qualche anno fa, se avevi un’idea ma non il capitale per realizzarla, non rimaneva che depositare il sogno nel...

Leggi tutto




Scuola di gomme

Scritto il 30 Agosto 2010, 20.17 da Olivier Gasperoni


Se vi dovesse capitare di viaggiare tra Gerusalemme e Gerico non potreste fare a meno di notarla: è la scuola di gomme, un...

Leggi tutto




Sperimentazione animale: hanno vinto le lobby...

Scritto il 01 Novembre 2010, 18.39 da Federica Abozzi


Se il cammino del progresso è in continuo divenire, com’è possibile che nel 2010 non si possa contare su metodi alternativi...

Leggi tutto
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