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Il trekking...dallinglece 'to trek” camminare piano, 099/ é cempre pit
considerato lo “cport” pit calutare perché coinvolge non solo il corpo ma anche
i mente e gpirito. E’ un potente antistrecs, aumenta i livelli di attenzione e la
creativita, ctimolando (o produzione delle endorfine e della serotonina, gli
éeneﬂ'ci ormoni del beneccere, allontana angia c(e,breccione e ¢timola centimenti positivi
come Solidarieta e condivicione, che nagcono dallo ctare incieme ed affrontare
Un percorso comune .Men¢ cana in corpore cano
del |° acc/m"‘ cottopocti coctantemente alle (uce artificiale, trovano rictoro con
una ‘boceata di luce naturale
o diminuicce la preccione arteriosa ed il colecterolo
. ® ajuta a tenere cotto controllo il dinvete; grazie al movimento infatti i livell
rekk "9 di glucocio diminuiccono cignificativamente
o potenzia i funzionamento dellapparato cardiovagcolare
o fortitica [apparato respiratorio ton (A migliore ocsigenazione dei tesout
® migliora il tono muccolare e fortifica le.occa.

(esercizio fisico & un elicir di lunga vita e coca c@ di pia naturale del
camminare! Fa bene a tutte le eta, anche quando il ficico non é in condizioni
gtt:’m/i, opecialmente ce viene fatto in una ‘palestra’ come la natura.

Tutti i pia grand: pencieri cono concepiti mentre ¢i cammina” (Mietzeche)



sviluppa il pensiero

fa bene al cuore e
ai polmoni

s/ diventa [m'& osservatori

e sensibili allambiente

distende | nevvi e rilassa

aumenta le possibilita di
incontri piacevoli

migliora il tono muscolare

rende il cibo pitt saporito
dopo lo sforzo

massaggia | nostri piedi

contribuisce a mantenere
laria pulita inquinando meno

¢l rende pit attivi e si
eliminano tante scorie




(A GIUSTA ALIMENTAZIONE PER UNA |
PTACEVOLE ESCURSTONE Durante lunghe ¢ faticoce

camminate vanno
reinteqrati gli zuccheri; é
quindi indicato agcumere

. . . , D eccenzialmente carboidrati
induce un dicpendio encrgetico ed una perdita di [EERYSEPNNINRIMISPY

liguidi attraverso la respirazione e la cudorazione; accorbibili, la digectione

Il lavoro in calita...

durante [a camminata occorre ?aindi garantire richiama una certa
un apporto di emergia e liguidi di cui nececsita il uantita di canque a
noctro orqanicmo, che cambiano a ceconda diceapito dei mugcoli

delleta, cecco, forma ficica, metaboliomo, tipo di impieqati nello ¢forzo.
attivita e ctagione in cui viene ¢volta.



COLAZIONE

SPUNTINI

Cono concigliati cpuntini di /:icco/a volume ma molto energetici
a bagce j: Frutta ecciccata (albicocche, mele disidratate,
prugne, datteri e fichi cecchi, uvetta), frutta cecca o barrette
di muecli . (a frutta dicidratata, é facile da portare (¢
un ottima fonte di potaccio, ricca di composti fenolici e
vitamine), ma attenzione allelevato tenore calorico
(ovviamente molto pit elevato ricpetto alla ctecca quantita di
frutta frecca).




