PODISMO - | BENIFICI DELLA CORSA

Una buona notizia per gli amanti della corsa.

L’esercizio fisico,jogging compreso, svolgerebbe un’azione preventivaei
confronti dell’Alzheimer, una patologia caratterizzata dalla graduale
distruzione delle cellule del cervello che porta girogressivo declino delle
funzioni mentali.

Secondo uno studioso svedese pubblicato sulla sta The Lancet Neurology,
praticare I'attivita fisica per venti minuti al gio rno consentirebbe di dimezzare |l
rischio d'incorrere nell’Alzheimer, e questo anchese siinizia trai 40 e 50 anni.
Lo studio e durato oltre un ventennio e ha coinvott 1.449 persone, uomini e
donne di eta tra i 65 e i 79 anni, che anno fattatavita fisica costante fin dal
1972.

Non si conoscono | meccanismi attraverso i qualidsercizio fisico svolgerebbe la
sua azione protettive, ma gli studiosi ipotizzanohe possa dipendere dal fatto
che il movimento aiuta a mantenere in salute i piadi vasi del cervello e
combattere alcuni fattori prodisponenti all’Azheimer quali pressione alta e
diabete.

[l riscaldamento & una pratica importante negli allenamenti di cora,

e soprattutto in quelli che prevedono sforzi di ua certa intensita.

In generale consta di qualche decina di minuti diarsa lenta, alcuni esercizi
stretching e nell’esecuzione degli allunghi, al tenine dei quali la muscolatura e
le articolazioni sono “pronte” per svolgere anche di lavori impegnativi, senza
rischiare quegli infortuni che capitano facilmentequando invece si parte a
freddo.

Ma, di fatto, cosa avviene ne fisico durante il ricaldamento ?.

1) Aumenta la temperatura corporea (1 o 2 gradi) i conseguenza l'elasticita
dei muscoli e dei tendini.

2) Migliora l'irrorazione sanguigna, quindi ai muscoli arriva una maggior
guantita di ossigeno e di sostanze energetiche, rieetdoli nelle condizioni ideali
per lavorare.

3) Siriducano i tempi di risposta agli impulsi newvosi, il che si traduce in una
maggior rapidita di movimenti.

4) Si attivano i meccanismi di termoregolazione cheonsentiranno, soprattutto
attraverso il sudore, di eliminare il calore prodoto durante il movimento e di
mantenere la temperatura del corpo entro certi livéi.

Ecco spiegato perché il riscaldamento e cosi impamte e merita tutta la nostra
attenzione: rappresenta I'arma migliore che abbiamacontro gli infortuni e
consente all’organismo di rendere al massimo delkue possibilita.




