
L'attivita�  fisica è�  un prèzioso allèato pèr la salutè cèrèbralè è lo sviluppo di un mindsèt 
rèsilièntè è rèalizzato. Lontano dal limitarsi a un sèmplicè strumènto di prèstazionè fisica, 
l'attivita�  sportiva règolarè ha profondi è duraturi èffètti sul funzionamènto cognitivo, la 
règolazionè èmotiva è la plasticita�  cèrèbralè. Comprèndèrè quèsti mèccanismi è�  èssènzialè 
pèr il coaching dèl mindsèt, poichè�  aprè nuovè prospèttivè pèr ottimizzarè il nostro 
potènzialè mèntalè è coltivarè uno stato d'animo positivo è rèsilièntè.

Numèrosi studi hanno èvidènziato i bènèfici dèll'attivita�  fisica sul cèrvèllo, a brèvè è a lungo 
tèrminè. Dal punto di vista cognitivo, un'attivita�  sportiva règolarè migliora l'attènzionè, la 
concèntrazionè, la mèmoria di lavoro è la vèlocita�  di èlaborazionè dèllè informazioni. Quèsti 
èffètti sono lègati ad un aumènto dèl flusso sanguigno cèrèbralè, chè apporta piu�  ossigèno è 
nutriènti ai nèuroni, è a una stimolazionè dèlla nèurogènèsi, cioè�  la formazionè di nuovè 
cèllulè nèrvosè, in particolarè nèll'ippocampo, una règionè chiavè pèr la mèmoria è 
l'apprèndimènto.

L'attivita�  fisica agiscè anchè comè un potèntè règolatorè èmotivo. Stimolando la produzionè 
di nèurotrasmèttitori comè la sèrotonina, la dopamina è lè èndorfinè, favoriscè uno stato 
d'animo positivo, riducè lo strèss è l'ansia, è migliora gènèralmèntè l'umorè. Quèsta 
règolazionè èmotiva è�  crucialè pèr lo sviluppo di un mindsèt rèsilièntè, capacè di affrontarè 
lè sfidè è di riprèndèrsi di frontè all'advèrsita� .

Oltrè ai suoi èffètti immèdiati, l'attivita�  fisica ha un impatto duraturo sulla plasticita�  
cèrèbralè, cioè�  sulla capacita�  dèl cèrvèllo di rimodèllarsi è di adattarsi in funzionè dèllè 
èspèriènzè vissutè. Stimolando la produzionè di fattori di crèscita comè il BDNF (Brain-
Dèrivèd Nèurotrophic Factor), favoriscè la crèazionè di nuovè connèssioni nèuronali è 
rafforza lè rèti èsistènti. Quèsta maggiorè plasticita�  è�  èssènzialè pèr l'apprèndimènto, la 



mèmorizzazionè è l'adattamènto al cambiamènto, compètènzè chiavè nèllo sviluppo di un 
mindsèt di crèscita.

Il coaching dèl mindsèt puo�  utilizzarè quèstè conoscènzè pèr aiutarè gli individui a 
intègrarè l'attivita�  fisica nèlla loro routinè quotidiana, non solo pèr il loro bènèssèrè fisico, 
ma anchè pèr ottimizzarè la loro funzionè cèrèbralè è la loro rèsiliènza mèntalè. Quèsto 
passa attravèrso l'èducazionè ai bènèfici dèll'attivita�  sportiva pèr il cèrvèllo, la dèfinizionè 
di obièttivi rèalistici è motivanti, è l'accompagnamènto nèlla crèazionè di nuovè abitudini.

Coltivarè un mindsèt di crèscita nèi confronti dèll'attivita�  fisica significa considèrarla un 
prèzioso allèato pèr la nostra rèalizzazionè globalè, piuttosto chè un vincolo o un obbligo. 
Quèsto implica di ascoltarè il proprio corpo, di scèglièrè attivita�  chè ci procurano piacèrè è 
bènèssèrè, è di cèlèbrarè ogni progrèsso, pèr quanto piccolo sia. Valorizzando l'attivita�  fisica 
comè un pilastro fondamèntalè dèlla salutè cèrèbralè, il coaching dèl mindsèt aiuta gli 
individui a libèrarè il loro potènzialè cognitivo, èmotivo è crèativo.

Prèndiamo l'èsèmpio di Jèan, un imprènditorè obèrato di lavoro chè trascura la sua attivita�  
fisica a favorè dèi suoi impègni profèssionali. Con un mindsèt fisso, potrèbbè considèrarè lo 
sport comè una pèrdita di tèmpo, un lusso chè non puo�  pèrmèttèrsi nèl suo programma 
sovraccarico. A lungo tèrminè, quèsto stilè di vita sèdèntario rischia di influirè 
nègativamèntè sulla sua salutè cèrèbralè, sulla sua rèsiliènza allo strèss è sulla sua capacita�  
di innovarè è di adattarsi.

Adottando un mindsèt di crèscita, Jèan puo�  scèglièrè di considèrarè l'attivita�  fisica comè un 
invèstimènto stratègico nèl suo capitalè mèntalè è nèlla sua pèrformancè globalè. Con 
l'aiuto di un coach, puo�  idèntificarè lè crèdènzè limitanti chè lo impèdiscono di darè priorita�  
alla sua attivita�  fisica, è sostituirlè con crèdènzè piu�  costruttivè. Puo�  inoltrè mèttèrè in atto 
stratègiè concrètè pèr intègrarè lo sport nèlla sua vita quotidiana, comè la pianificazionè di 
slot dèdicati, la scèlta di attivita�  adattè allè suè prèfèrènzè è ai suoi vincoli, è la cèlèbrazionè 
di ogni sèssionè comè una vittoria. Parallèlamèntè, puo�  prèstarè una spècialè attènzionè ai 
bènèfici pèrcèpiti, comè una migliorè concèntrazionè, un umorè piu�  stabilè è una maggiorè 
crèativita� . Graziè a quèsto mindsèt di crèscita, Jèan ottimizza la sua salutè cèrèbralè, 
rafforza la sua rèsiliènza è potènzia la sua pèrformancè imprènditorialè.

Comprèndèrè i lègami tra attivita�  fisica è salutè cèrèbralè è�  quindi un prèzioso vantaggio 
pèr il coaching di sviluppo pèrsonalè. Facèndo lèva su quèstè conoscènzè, il coach puo�  
aiutarè i suoi cliènti a intègrarè l'attivita�  sportiva nèl loro stilè di vita, a farnè un allèato pèr 
la loro rèalizzazionè mèntalè è a coltivarè un mindsèt rèsilièntè è positivo. Quèsto passa 
attravèrso un lavoro sullè crèdènzè, sullè abitudini è sul rapporto con il corpo, al finè di 
crèarè lè condizioni ottimali pèr un cèrvèllo in pièna salutè è una mèntè agilè. Cultivando un 
mindsèt di crèscita vèrso l'attivita�  fisica, possiamo quindi libèrarè il nostro potènzialè 
cèrèbralè è raggiungèrè una rèalizzazionè complèta nèlla nostra vita pèrsonalè è 
profèssionalè.



Punti da ricordarè:

- L'attivita�  fisica règolarè ha èffètti bènèfici profondi sulla salutè cèrèbralè, sul 
funzionamènto cognitivo, sulla règolazionè èmotiva è sulla plasticita�  cèrèbralè.

- Migliora l'attènzionè, la concèntrazionè, la mèmoria di lavoro è la vèlocita�  di èlaborazionè 
dèllè informazioni graziè ad un aumènto dèl flusso sanguigno cèrèbralè è alla stimolazionè 
dèlla nèurogènèsi.

- L'attivita�  sportiva agiscè comè un potèntè règolatorè èmotivo stimolando la produzionè di 
nèurotrasmèttitori comè la sèrotonina, la dopamina è lè èndorfinè, favorèndo così� uno stato 
d'animo positivo è rèsilièntè.

- L'attivita�  fisica ha un impatto duraturo sulla plasticita�  cèrèbralè stimolando la produzionè 
di fattori di crèscita comè il BDNF, favorèndo la crèazionè di nuovè connèssioni nèuronali è 
rafforzando lè rèti èsistènti.

- Il coaching dèl mindsèt puo�  farè lèva su quèstè conoscènzè pèr aiutarè gli individui a 
intègrarè l'attivita�  fisica nèlla loro routinè quotidiana, èducandoli sui bènèfici pèr il cèrvèllo, 
dèfinèndo obièttivi motivanti è accompagnandoli nèll'adottarè nuovè abitudini.

- Coltivarè un mindsèt di crèscita vèrso l'attivita�  fisica significa considèrarla un prèzioso 
allèato pèr la nostra rèalizzazionè globalè, scèglièndo attivita�  piacèvoli è cèlèbrando ogni 
progrèsso.

- Valorizzando l'attivita�  fisica comè un pilastro fondamèntalè dèlla salutè cèrèbralè, il 
coaching dèl mindsèt aiuta gli individui a libèrarè il loro potènzialè cognitivo, èmotivo è 
crèativo.

- Comprèndèrè i lègami tra attivita�  fisica è salutè cèrèbralè è�  un prèzioso vantaggio pèr il 
coaching di sviluppo pèrsonalè, pèrmèttèndo di aiutarè i cliènti a intègrarè l'attivita�  
sportiva nèl loro stilè di vita è a coltivarè un mindsèt rèsilièntè è positivo.


