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Fitwalking, i benefici del camminare

Vi siete mai chiesti come ha fatto Rende Zellweger a passare con facilita dalle larghe e di
Bridget Jones a sexy costurm di Roxie Hart in “Chicagoe™ Semplice: con il fitwalking!

Il fitwalking & la versione sportiva del semplice camminare, una disciplina che negh Stati Uniti
sta spopolande tra 1 vip, ma che =i sta velocemente diffondende anche in Italia 1l firwalking
prevede una camminata a passe veloce, che sfrutta il movimento naturale dell’vomo,
agmungendoc alcune caratteristiche propne dell’ aerobica, come la lunga durata dello sforzo a
basgsa intensita e il ritmo costante dell"allenamento.

1l firwalking pud essere diviso in tre categorie: 1l Life style, che & quello “da svago”, praticato per
puro pacere ¢ a contatto con la natura, 1l performer style, quando viene praticato come sport vero
& proprio, e lo sport style, considerato attivita sportiva a livello agonistico.
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Il maggior pregio del fiwalking € che chiungue pud svolgerlo: non ¢’é nulla di pia semplice di
una camminata, soprattutto se non = ha la possibilita di andare in palestra. 8§ pud praticare
ovungue; andando in ufficio, portando a spasso il cane, passeggiando nel parco, andando al
supermercato, o addirittura a casa se si possiede un tapis roulant.

Questa disciplina aluta a mantenersi in forma, perché, come qualsiasi spont fa bruciare calorie,
rinforza 1 muscoli e il fisico in generale, ed offre benefici anche a livello psichico: se viene
praficato in ambient tranguilh ¢ a contatto con la natura, aiuta a migliorare 'uvmore ¢ allontana
lo stress e la depressione.

Come ogni sport, anche per il firnalking bisogna seguire delle tecniche per poterlo praticare al
meglio e per godere appieno dei suoi benefici. Alla base ¢'é la camminata a passo veloce e la
ciclicita der movimenti; la prima parte del piede che va appoggiata nal terreno & il tallone, seguito
dalla pianta, le braccia devono essere piepate a 90° ed oscillate ntmicamente avanti e indietro,
esattamente come nel jogzing, con la differenza che non si deve correre. 11 terreno ideale per il
Siowalking & quello paneggmante perché favonisce I"azione nlassante della disciphina.
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