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Dolori Muscolari

@ iodosollievo.it

Con l'avvicinarsi della prova costume anche chi & stato pigro tutto
I'inverno inizia ad allenarsi. E questo pud creare dei problemi soprattutto a
livello osteoarticolare. Esistono molti accorgimenti da tenere in
considerazione, a partire dalla scelta della fascia oraria nella quale fare
I'attivita sportiva, privilegiando quella delle prime ore del mattino e nel
tardo pomeriggio, per ridurre notevoli perdite di acqua e sali minerali.
“Dopo un’ attivita sportiva sostenuta &€ importante non dimenticare mai di
dedicare 10 minuti allo stretching. Il metabolismo si deve gradualmente
ristabilire dopo lo sforzo fisico poiché i processi digestivi sottraggono
sangue ai muscoli e per questo motivo € consigliabile evitate di iniziare un
pasto prima di 2-3 ore da quanto terminato lo sport - spiega Giorgio Maria
Calori, Direttore della Divisione di Chirurgia Ortopedica Riparativa

(COR) dell'Istituto Ortopedico Gaetano Pini di Milano.

Ecco alcune importanti indicazioni e suggerimenti per chi vuole proteggersi Potrebbe anche interessarti:

da traumi o contusioni durante le vacanze estive. Fare sport aiuta a mangiare meglio
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Yoga per le spalle - Esercizio 1

Scopri gli esercizi per rinforzare in modo

armonico la muscolatura delle spalle con la

Yoga per il viso e gli occhi - Esercizio 3
Ogni parte del corpo merita cure su misura,
prenditi cura del tuo viso regalandogli alcuni

Yoga per il viso e gli occhi - Esercizio 2
Regalati un momento di benessere con un
esercizio yoga per combattere i segni del

Yoga per il viso e gli occhi - Esercizio 1
Scopri con Nicol gli esercizi per il benessere
del viso e in particolare degli occhi.

Fumo, vuoi smettere? Fai sport

Se ti piace correre sulla spiaggia 5 regole per conservare i benefici delle
Per chi e ben allenato la saltuaria corsa sulla spiaggia puo essere un buon  ferie

modo per irrobustire la muscolatura di piedi e gambe; ma per gli sportivi Metti a frutto la tua estate!
improvvisati pud essere un vero rischio per i tendini della caviglia.

E’ consigliabile correre sulla sabbia bagnata in prossimita della battigia
dove il suolo & pil compatto.

Estate in montagna, ecco perché si

Cellulite, cosi puoi batterla!
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