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Allenamento:  premessa 

ÂPrima di eseguire unõattivit¨ fisica di un 

certo impegno è fortemente consigliabile 

eseguire una visita dal medico che potrà fare 

le sue valutazioni in relazione al nostro stato 

di salute. 



Che cosa ¯ lõAllenamento? 

ÂLõallenamento ¯ uno stimolo, o stress, che va 

ad alterare il normale equilibrio fisiologico in cui 

si trova il nostro organismo. 

ÂLõorganismo reagisce a questo stimolo cercando 

di riportare lõequilibrio fisiologico, ci¸ avverr¨ in 

una condizione superiore rispetto alla 

precedente. 



Che cosa ¯ lõAllenamento? 



Perché è importante allenarsi? 
Â Per permettere al nostro organismo di affrontare 

situazioni di fatica senza andare incontro a particolari 
disagi o a situazioni pericolose per la nostra incolumità. 

 

Â Allenamento vuol dire anche sicurezza in quanto 
soprattutto nella fase di ritorno, la stanchezza può far 
commettere degli errori banali e molto pericolosi. 

 

Â L'allenamento è indispensabile, a maggior ragione, per 
coloro che per buona parte della settimana svolgono 
attività sedentarie. 

 


