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Scopri come dominarla
in sole 10 settimane...
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L’'unico confronto & con te stesso

| dati estrapolati dallo studio della variabilita della frequenza
cardiaca sono personali poiché condizionati da una serie di
fattori:

Stress fisico, psicologico, sociale e ambientale.

Fattori non modificabili come |a predisposizione genetica e

I'eta.

Stato di forma e salute generale.
Per questo motivo e errato confrontare i valori con quelli ottenuti
da amici o parenti. Uunica e fondamentale comparazione
dev’essere fatta con le proprie medie storiche e con i trend sul
lungo periodo. Solo questo approccio metodologico permette di
valutare il carico “allostatico” ovvero la costante attivazione dei
meccanismi di compenso che mantengono la stabilita dei sistemi
fisiologici attraverso continue regolazioni.
Parafrasando Giuseppe Tomasi di Lampedusa, autore del
romanzo “ll Gattopardo”:“Se vogliamo che tutto rimanga com’e,

bisogna che tutto cambi”.
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SEI PRONTO PER
L’'ULTIMA SFIDA: 5 MIN DI
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