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Corso Escursionismo Avanzato (E2)

28 Febbraio 2018

ISA Barsottini Emanuele
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Stasera parliamo di:

- Allenamento
- Movimento
- Allmentazione



Allenamento: premessa

APri ma di esegulre unod
certo impegno e fortemente consigliabile
eseguire una visita dal medico che potra fare
le sue valutazioni in relazione al nostro stato

di salute.
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ALOal |l enament o e wa
ad alterare il normale equilibrio fisiologazui
si trova il nostro organismo.

ALOOrgani smo r e
di ri portare |
una condizione superiore rispetto
precedente.
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Perché e importante allenarsi?

A Per permettereal nostro organismodi affrontare
situazionidi faticasenzaandareincontro a particolari
disagb asituazionpericolos@erlanostraincolumita

A Allenamentovuol dire anche sicurezzain gquanto
la stanchezzauo far

commettereleglierroribanalie

A L'allenament@ indispensabileg maggiorragione per
coloro che per buonaparte della settimanasvolgono
attivitasedentarie




