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L'allenamento ipossico & finalizzato a sviluppare |a capacita h Oroscapo della salute

d'adattamento dell'organismo, ed & utile per la preparazione a molti 5 ‘
sport perché migliora la resistenza alla fatica e aumenta le difese - 1L % : ‘
immunitarie. Molto bello ma intenso, quello vero si pratica in alta quota, u I i a ﬂ
ST con aria rarefatta. Ed & proprio |a rarefazione a renderlo “allenante”,
Ricaricarsi di nuove -
energie perche il cuore in carenza d'ossigeno € obbligato a battere piu ‘-'ﬂltE .

per pompare il sangue necessario ai distretti muscolari. La carenza
d'ossigeno delle alte quote, inoltre, obbliga gli alveaoli polmonari a
lavorare di pid, cosa che poi facilita I'allenamento in citta o dove
I'ossigeno & in maggior percentuale nell’aria. Ma se non hai la

possibilita di andare a 3000 metri, puoi darti nuovi stimoli anche in citta AL AR A0 AR AR E) D R L R R N T
La ginnastica con "Heat Program™. Percheé anche in assenza d'aria rarefatta, se fi TRETTER TN
antiage alleni in salita, il tuo fisico & costretto a potenziare i muscoli ' Rosanna
interessati al gesto sportivo e a incrementare la funzione respiratoria. intervista
La fecondazione assistita:
_ : ) in lHalia meglio
Sensazione di allenarsi ad alta quota c:he ail'mlﬂ?n_
_ Ne parfiame con

“Heat Program” & un concetto d'allenamento sviluppato per riportare le
sensazioni dell'outdoor nell'indoor. Manca solo I'aria rarefatta dell’alta
quota. Per il resto, con I'ausilio di macchine e programmi studiati da # >
Max Grossi e Marika Moretti per portare la filosofia del camminare in —

. maontagna in un allenamento di gruppo in palestra, ¢'é tutto cid che

Prontuario serve per diventare pid forti, resistenti, magri e vitali. Il lavoro ipossico | VIDEO DI ROSANNA
dei farmaci che sta alla base di "Heat Program” & privo di controindicazioni per la | PIL VISTI

' salute, cosa che non si pud dire per 'allenamento altre | 3000 metri,

dove problemi cardiaci o di ipertensione possono sconsigliarne la

il prof. Clauvdio Giorfandino

'C-Er':h i pratica. Questo allenamento non induce solo benessere fisico ma
anche mentale. Perché l'intensitd permette di scaricare le tensioni
|El fﬂrma quotidiane, rilassando e ricaricando le batterie. Essendo inoltre

D erfetta? un'attivita aerobica, da una carica endorfinica al tuo organismo,
lasciandoti di buonumaore per molte ore dopo |'allenamento.
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L 'allenamento ipossico permette di migliorare la
resistenza alla fatica, aumentare le difese
immunitarie e regalare una carica endorfinica
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Percorso ad hoc

MaxeRunner & |la macchina usata in palestra per I'allenamento
ipossico. All'apparenza e un tradizionale tapis roulant. Ma &
meccanico, quindi sono la tua forza e la tua velocita ad azionarlo,
dandoti una reale sensazione di spostamento. E una differenza
importante. Anzi, fondamentale! Perché risolve le difficolta che si
verificano con i tappeti elettronici nel cercare di trasformare un percorso
outdoor in un allenamento indoor. Allenandoti sui tappeti elettronici,
infatti, il gesto & “aiutato™, & quando i ritrovi a fare lo stesso all’'aperto
scopri che non sei cosi allenata come credevi. Riproducendo
fedelmente il lavoro muscolare della deambulazione, invece, 1l tapis
roulant meccanico & molto allenante. L'inclinazione graduale e fluida
(da zero a 40°) di MaxeRunner permette di camminare su pendenze
‘montane” rispettando i tuol limiti fisiologici. Oltre a faticare in salita,
puoi variare il tipo e la velocita delle andature in base al sottofondo
musicale, che ti accompagna rendendo |'allenamento dinamico e
divertente. Con "Heat Program™ puoi allenare i principali distretti
muscolari, perche |a forte spinta delle gambe & accompagnata dallo
sforzo congiunto di braccia e addominali.

oi Ciara Biancardi
PARLIAMO DI: Allenamento Ipossico, Heat Program, MaxeRunner,
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