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o sapevare che correre con lun-
ghe falcare pud dare crampi,

che le scarpe bagnate provoca-

no verruche e che allenarsi con reg-

gisent non adatti [a precipitare il dé-
colleté? Ecen i sette errori da evitare
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ANNOIARSI

S8 avele deciso di andare (o tornare)
il palesira, ricordate che, se non vole-
te: dlesistere subitn, & fondamentale che
quello con il litness diventi un appun-
tamento piacevole, «Perché uno sport
i appassioni deve prevalere la parte
ludicas, spiega Gladys Bounous, re-
sponsahile formazione del Centro di
Psicologia dello Spore di Torino. Se
il posto dove ci alleniamo ci costrin-
res a ove ¢l macchina per raggiunger-

y
lex, & bBrutto o non permette la socializ

eaziome, buona parte del divertimen
toviene a mancare. E Importante, poi,
soprattutto all'inizio, non essere so
li. Lideale sarebbe avere un personal
trainer che possa seguirvi. Lalternati
va, piil economica, & un buon amico
che venga in palestra con vol. Sempre

consighato fare amicizia con 1 tramen

della palestra e rivolgersi a loro per

qualsiast dubbio,

MIRARE TROFPO ALTO

Leprtre pin demotivante per chi
pratica finess? Porsi degli obiecti
wisroppo elevati. «Chi cerca di rag
eiungere modelli impossihili in tem-
pi troppao brevi ha una scarsa consa
pevalesza di sé e va inevitabilmen
te incontro alla frustraziones, spie
ga Gladys Bounous. «Quando la per-

sona non vede 1 cambiamenti sogona

ti, 51 demoralizea ¢ abbandona, come
chi & a dieta e vorrebbe avere il corpo
di Kate Moss in un meses.

La strategia per non maollare, in ger-
o, si chiama «allenamento alla sin-
cronia=: bisogna Tocalizzare hene i
propri obicttivi e le propre NECEssi-
ti ¢ poi concentrars sul «quis e sul-
I'worae, cercando di traree piacere da

quelio che siosta facendo.

SBAGLIARE ACCESSORI

Secondo uno studhio recente pubhbli-
cato dal mensile Medicine & Science
In Sports & Exercise, indossare reg-
iseni disegnat male e che non so-
stengono correttamente 1l seno du-
rante attivitd fisica pud compro-
mettere la respirazione, la postura e
la tecnuca o allenamento. Un soste-

gno troppo blando, imolire, pud por-
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