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Fitwalking: lo sport amato dalle donne
 

 Palestra? Corsa? Pilates? No, lo sport preferito dalle donne è il 
fitwalking 

Stando all'ultimo report annuale sui trend del fitness, presentato dalla Health, Raquet & Sport Club 
Association di Boston, camminare è lo sport più amato, tanto da essere considerato disciplina dell’anno e 

da scalzare, in termini di preferenze, la corsa e le attività che si svolgono in palestra. 
 

Sono soprattutto le donne – ben il 65% contro il 45% degli uomini - che amano praticare il fitwalking , 
disciplina che trasforma il semplice passeggiare in uno sport vero e proprio alla portata di tutti, anche di 

chi ha problemi alle articolazioni o è fortemente in sovrappeso, e che non necessita di particolari 
investimenti
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La camminata sostenuta è molto apprezzata anche tra i nostri connazionali, che la considerano un modo 
semplice per rimettersi in forma: per praticarla bastano un po' di volontà e un buon paio di scarpe da 

ginnastica. 
 

È stato scientificamente dimostrato che camminare a passo sostenuto non solo accelera il metabolismo e 
stimola la produzione di endorfine, ma contribuisce a diminuire lo stress e facilitare il buon umore. 

 
Vi abbiamo convinte? Non partite subito in quinta, ma iniziate gradatamente, soprattutto se non praticate 

sport da un po’. Iniziate con 15-20 minuti di esercizio evitando i terreni troppo duri o i marciapiedi e, 
prima e dopo l’allenamento, fate anche un po’ di stretching, per preparare i muscoli allo sforzo.
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