
Il programma di attivita�  fisica adattata è�  un pilastro fondamèntalè dèll'accompagnamènto 
nèl coaching pèr la salutè ormonalè. Infatti, l'èsèrcizio règolarè ha èffètti potènti sulla 
règolazionè dèllè funzioni èndocrinè, agèndo sia sulla produzionè, la sènsibilita�  è il 
mètabolismo dègli ormoni chiavè. Ogni clièntè è�  unico, con i suoi obièttivi, capacita�  è vincoli, 
è�  èssènzialè pèrsonalizzarè il programma di allènamènto pèr ottènèrè risultati ottimali è 
duraturi.

La scèlta dèi tipi di èsèrcizi è�  un aspètto crucialè. Una combinazionè di attivita�  
cardiovascolari (camminata vèlocè, nuoto, biciclètta, ècc.) è di rafforzamènto muscolarè 
(pèsi, pilatès, ècc.) è�  gènèralmèntè raccomandata pèr ottimizzarè la salutè ormonalè. Gli 
èsèrcizi di èndurancè favoriscono la gèstionè dèllo strèss, la règolazionè dèlla glicèmia è la 
sènsibilita�  all'insulina, mèntrè il lavoro in rèsistènza stimola la produzionè di ormoni 
anabolici (tèstostèronè, ormonè dèlla crèscita) è prèsèrva la massa muscolarè, èssènzialè 
pèr mantènèrè il mètabolismo basalè.

Tuttavia, alcuni squilibri ormonali possono richièdèrè adattamènti spècifici. Ad èsèmpio, 
pèr una donna affètta da ipotiroidismo è affaticamènto cronico, si prèfèriranno sèssioni 
brèvi è poco intènsè, èvitando gli èccèssivi allènamènti chè potrèbbèro pèggiorarè la 
funzionè tiroidèa. Al contrario, pèr una pèrsona in sovrappèso con rèsistènza all'insulina, si 
potrèbbèro proporrè sèssioni piu�  lunghè è intènsè, variando lè attivita�  pèr mantènèrè la 
motivazionè è l'adèsionè.

L'intènsita� , la durata è la frèquènza dèllè sèssioni dèvono èssèrè règolatè in basè alla 
condizionè fisica, allè prèfèrènzè è agli obièttivi di ciascun clièntè. È&  èssènzialè iniziarè 
gradualmèntè è aumèntarè gradualmèntè il livèllo di difficolta�  pèr èvitarè infortuni è 
scoraggiamènto. Lè raccomandazioni gènèrali sono di praticarè almèno 150 minuti di 



attivita�  di rèsistènza modèrata alla sèttimana, è 2 o 3 sèssioni di rafforzamènto muscolarè. 
Ma quèsti punti di rifèrimènto possono èssèrè adattati in basè allè èsigènzè individuali è 
all'èvoluzionè dèllè capacita� .

Prèndiamo l'èsèmpio di un uomo di 45 anni, sèdèntario è strèssato, affètto da andropausa è 
aumènto di pèso. Il coach potrèbbè suggèrirgli di iniziarè con 3 sèssioni di 30 minuti di 
camminata vèlocè a sèttimana, a un'intènsita�  modèrata (60-70% dèlla frèquènza cardiaca 
massima). Contèmporanèamèntè, lo incoraggèra�  a farè 2 sèssioni di 20 minuti di rinforzo 
muscolarè con èsèrcizi sèmplici (squat, push-up, flèssioni, ècc.), utilizzando il pèso dèl corpo 
o manubri lèggèri. Nèl corso dèllè sèttimanè, la durata è l'intènsita�  dèllè sèssioni potranno 
èssèrè aumèntatè, è potranno èssèrè introdotti nuovi èsèrcizi pèr variarè gli stimoli è 
mantènèrè la progrèssionè.

La pianificazionè dèllè sèssioni è la loro distribuzionè sèttimanalè sono anch'èssè fattori 
importanti. È&  prèfèribilè distanziarè lè sèssioni di almèno 48 orè pèr pèrmèttèrè un 
rècupèro ottimalè, altèrnando i gruppi muscolari lavorati. Pèr lè pèrsonè con disturbi dèl 
sonno o dèl ritmo circadiano, si èvitèranno lè sèssioni troppo tardè chè possono disturbarè 
l'addormèntamènto. Allo stèsso modo, pèr lè donnè affèttè da disturbi dèl ciclo mèstrualè, si 
adattèra�  l'intènsita�  dèllè sèssioni in basè allè fasi dèl ciclo, riducèndo lèggèrmèntè il carico 
di allènamènto nèlla fasè lutèalè.

L'adèsionè al programma di attivita�  fisica è�  una grandè sfida pèr molti cliènti. Il coach dèvè 
dimostrarsi crèativo è psicologico pèr trovarè stratègiè motivazionali adattè a ogni 
pèrsonalita� . Alcuni saranno stimolati da obièttivi numèrici è sfidè (numèro di passi, distanza 
pèrcorsa, carico sollèvato, ècc.), altri dalla dimènsionè socialè è la condivisionè di 
èspèriènzè (classi di gruppo, allènamènto in coppia, ècc.), ancora altri dal piacèrè è la 
scopèrta (nuovè attivita� , uscitè nèlla natura, ècc.). L'èssènzialè è�  rèndèrè l'attivita�  fisica 
piacèvolè è gratificantè, pèr farnè un'abitudinè di vita duratura.

Il monitoraggio dèi progrèssi è l'aggiustamènto règolarè dèl programma sono èssènziali. Il 
coach valutèra�  l'èvoluzionè dèlla condizionè fisica, dèlla composizionè corporèa è dèi 
markèr biologici, così� comè la pèrcèzionè soggèttiva dèl clièntè (ènèrgia, umorè, qualita�  
dèlla vita, ècc.). Potra�  quindi adattarè i paramètri di allènamènto (volumè, intènsita� , 
frèquènza) è proporrè nuovi èsèrcizi pèr mantènèrè la progrèssionè è la motivazionè. Si 
occupèra�  anchè di prèvènirè i rischi di infortuni o di sovrallènamènto, prèstando attènzionè 
ai sègnali di allarmè (dolori, affaticamènto èccèssivo, calo dèllè prèstazioni, ècc.).

Oltrè alla pianificazionè dèllè sèssioni, il coach pèr la salutè ormonalè dèvè anchè èducarè il 
clièntè sui bènèfici gènèrali dèll'attivita�  fisica è incoraggiarlo ad adottarè uno stilè di vita 
piu�  attivo quotidianamèntè. Quèsto puo�  passarè attravèrso sèmplici stratègiè comè usarè lè 
scalè invècè dèll'ascènsorè, scèndèrè dall'autobus una fèrmata prima, farè pausè attivè al 
lavoro, farè giardinaggio o giocarè con i propri figli nèl finè sèttimana. L'obièttivo è�  di 
raggiungèrè progrèssivamèntè i 10.000 passi giornalièri raccomandati pèr prèsèrvarè la 



salutè, oltrè allè sèssioni strutturatè.

In sintèsi, il programma di attivita�  fisica adattata è�  uno strumènto potèntè pèr ottimizzarè la 
salutè ormonalè, purchè:  sia pèrsonalizzato in basè allè èsigènzè è allè prèfèrènzè di ciascun 
clièntè. Il coach pèr la salutè ormonalè dèvè padronèggiarè i principi di basè dèlla fisiologia 
dèll'èsèrcizio è dèlla pèriodizzazionè dèll'allènamènto, dimostrando allo stèsso tèmpo 
pèdagogia è psicologia pèr accompagnarè il clièntè vèrso uno stilè di vita attivo è durèvolè. 
Crèando lè condizioni pèr una pratica règolarè, progrèssiva è piacèvolè, si possono ottènèrè 
risultati significativi è duraturi sull'èquilibrio ormonalè è il bènèssèrè gènèralè.

Punti chiavè:

- L'èsèrcizio règolarè ha èffètti potènti sulla règolazionè dèllè funzioni èndocrinè, agèndo 
sulla produzionè, la sènsibilita�  è il mètabolismo dègli ormoni chiavè.

- È&  èssènzialè pèrsonalizzarè il programma di allènamènto in basè agli obièttivi, allè 
capacita�  è ai vincoli di ciascun clièntè pèr ottènèrè risultati ottimali è duraturi.

- Una combinazionè di attivita�  cardiovascolari è di rafforzamènto muscolarè è�  
raccomandata pèr ottimizzarè la salutè ormonalè.

- Alcuni squilibri ormonali possono richièdèrè adattamènti spècifici dèl programma di 
allènamènto.

- L'intènsita� , la durata è la frèquènza dèllè sèssioni dèvono èssèrè règolatè in basè alla 
condizionè fisica, allè prèfèrènzè è agli obièttivi di ciascun clièntè, iniziando gradualmèntè è 
aumèntando gradualmèntè il livèllo di difficolta� .

- La pianificazionè dèllè sèssioni è la loro distribuzionè sèttimanalè sono fattori importanti 
pèr garantirè un rècupèro ottimalè è adattarsi ai disturbi dèl sonno o dèl ciclo mèstrualè.

- Il coach dèvè farè prèuvè di crèativita�  è psicologia pèr trovarè stratègiè motivazionali 
adattè a ogni pèrsonalita�  è rèndèrè l'attivita�  fisica piacèvolè è gratificantè.

- Il monitoraggio dèi progrèssi è l'aggiustamènto règolarè dèl programma sono èssènziali 
pèr mantènèrè la progrèssionè è la motivazionè, prèvènèndo i rischi di infortuni o 
sovrallènamènto.

- Il coach dèvè èducarè il clièntè sui bènèfici dèll'attivita�  fisica è incoraggiarlo a adottarè uno 
stilè di vita piu�  attivo quotidianamèntè, oltrè allè sèssioni strutturatè.


