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PREVENZIONE delle Stress
LAVORO = GORRELATO
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| Aerobica (i.m.)

4 mandarini , 3 etti patate , 3 bicch
aranciata

| Tennis

1/2fetta crostata,lbirra,2bicch grappa

Bicicletta
| 20kmh

Y, etto prosc cotto , 2 etti pollo , 1/2
piatto di riso

| Pallavolo

1 bicch latte int , 1 etto carne maiale

Cammin 4,5kmh

1 banana ,1 panino,l piatto minestra
brodo

Nuotare

1 buondi , ¥ pizza ,

Correre 10kmh

1 etto salame , 1 fetta panettone,

| Ginnastica

1 uovo, 1 insalata mista , 1 grappa




Calcolo del consumo digrasso ( grammi )




RECUPERO

“* Recupero della condizione fisica

»* Recupero dei substrati energetici

“* Recupero dei liquidi

** Recupero dalle sostanze tossiche prodotte

¢ Recupero del dolore muscolare

*» Recupero degli infortuni di piccola entita




VALUTAZIONE del RECUPERO
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In allarme
Scarso

Insufficiente

Basso
Discreto
Buono
Ottimo
Super

Batt/min sotto sforzo —
| Batt/min dopo 30 sec : 5 =
| grado di recupero

Batt/min sotto sforzo —
Batt/min dopo 1 min: 10 =
grado di recupero




RESPIRAZIONE

RISTORO DELLA FATICA
CONCENTRAZIONE

ANSIA E TENSIONI

UMORE

RENDIMENTO COMPLESSIVO
CAPACITA DI CONTROLLO

FUNZIONALITA DELL’'ORGANISMO




Percezmne e Locahzzazmne

del Respiro




Fasi respirazione

1 Insp addominale
2 Insp toracica

3 Esp toracica

4 Esp addominale
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FORZA MUSCOLARE

APNEA A

ESPIRAZIONE

INSPIRAZIONE




* Trattenere il respiro, valutare la posizione del
corpo e le sensazioni provate

% Sempre trattenendo I'aria , abbassare un po’ il tora
i fino ad avvertire un aumento della tensione dei
muscoli dell’addome

* Trattenere Il respiro, valutare la nuova posizio
del corpo e le sensazioni provate ; sentire la
differenza dopo I'abbassamento del torace

% Espirare lentamente con regolarita senza forzare
~spingere verso I'ano e concentrarsi sempre sulle
sensazioni del corpo

ne







" Fattori Specifici Eattori

della influenzanti
I'attivita motoria

. attivita motoria




Fattori Specifici della attivita motoria
















| SECREZIONI ORMONALI

PARAMETRI NEURO-FISIOL.




PARAMETRI METABOLICI nellATTIVITA * MOTORIA










- MORNING

T




d TEMPERATURA CORPOREA

d FREQUENZA CORPOREA

1 PRESSIONE ARTERIOSA

d VELOCITA' e FORZA MUSCOLARE




NATTING










CONSUMARE

PROTEINE di GIORNO
CARBOIDRATI di SERA







