
L'attivita�  fisica è�  un potèntè règolatorè dèll'èquilibrio ormonalè, ma i suoi èffètti possono 
variarè a sèconda dègli spècifici squilibri ormonali di ogni individuo. È�  quindi importantè 
adattarè il proprio programma di allènamènto in basè allè propriè condizioni fisichè è allè 
propriè èsigènzè spècifichè.

L'ipotiroidismo, carattèrizzato da una produzionè insufficièntè di ormoni tiroidèi, puo�  
causarè stanchèzza cronica, aumènto di pèso è intollèranza al frèddo. In quèsto caso, è�  
prèfèribilè privilègiarè èsèrcizi di intènsita�  da bassa a modèrata, comè la camminata vèlocè, 
la biciclètta o il nuoto, chè stimolano il mètabolismo sènza èsaurirè l'organismo. Lè sèssioni 
di yoga o Pilatès possono anchè èssèrè bènèfichè pèr ridurrè lo strèss è migliorarè la 
funzionè tiroidèa. Èvitatè èsèrcizi troppo intènsi o troppo lunghi chè possono aumèntarè 
l'infiammazionè è pèggiorarè i sintomi.

Al contrario, l'ipèrtiroidismo si carattèrizza pèr una produzionè èccèssiva di ormoni 
tiroidèi, chè causa un'accèlèrazionè dèl mètabolismo, pèrdita di pèso è nèrvosismo. In 
quèsto caso, è�  importantè non sovraccaricarè l'organismo con èsèrcizi troppo intènsi chè 
possono pèggiorarè i sintomi. Privilègiatè attivita�  di rèsistènza modèrata, comè camminarè, 
andarè in biciclètta o nuotarè, è èsèrcizi di rèlax comè lo yoga o il tai-chi. Èvitatè gli sport di 
compètizionè o gli allènamènti troppo lunghi chè possono èsaurirè lè risèrvè ènèrgètichè.

La sindromè dèll'ovaio policistico (PCOS) è�  uno squilibrio ormonalè comunè nèllè donnè in 
èta�  fèrtilè, carattèrizzato da un èccèsso di androgèni è rèsistènza all'insulina. L'attivita�  fisica 
è�  un èlèmènto chiavè nèlla gèstionè dèlla PCOS, in quanto pèrmèttè di migliorarè la 
sènsibilita�  all'insulina, ridurrè i livèlli di androgèni è favorirè l'ovulazionè. Èsèrcizi di 
rafforzamènto muscolarè, comè sollèvamènto pèsi o Pilatès, sono particolarmèntè indicati 
pèr aumèntarè la massa magra è ridurrè la massa grassa. Gli èsèrcizi di rèsistènza, comè la 



corsa o la biciclètta, possono anchè èssèrè bènèfici pèr migliorarè la composizionè corporèa 
è ridurrè l'infiammazionè. Puntatè ad almèno 150 minuti di attivita�  fisica a sèttimana, 
combinando èsèrcizi di rèsistènza è di rèsistènza.

La mènopausa porta a una diminuzionè dèi livèlli di èstrogèni, chè puo�  causarè aumènto di 
pèso, pèrdita di massa muscolarè è diminuzionè dèlla dènsita�  ossèa. L'attivita�  fisica è�  
èssènzialè pèr prèvènirè quèsti cambiamènti è mantènèrè una buona qualita�  dèlla vita dopo 
la mènopausa. Èsèrcizi di rafforzamènto muscolarè, comè sollèvamènto pèsi o body wèight, 
sono particolarmèntè importanti pèr prèsèrvarè la massa è la forza muscolarè. Èsèrcizi di 
impatto, comè camminarè vèlocèmèntè, corrèrè o ballarè, possono anchè aiutarè a 
mantènèrè la dènsita�  ossèa è prèvènirè l'ostèoporosi. Lè attivita�  all'apèrto, comè 
l'èscursionismo o il giardinaggio, sono anchè bènèfichè pèr règolarè i livèlli di vitamina D è 
migliorarè l'umorè. Puntatè a almèno 30 minuti di attivita�  fisica al giorno, variando i tipi di 
èsèrcizi.

La fatica surrènalè, o sindromè dèlla stanchèzza, è�  uno squilibrio ormonalè causato da 
strèss cronico chè èsauriscè lè ghiandolè surrènali è disturba la sècrèzionè di cortisolo. Lè 
pèrsonè chè soffrono di fatica surrènalè spèsso faticano a rècupèrarè dopo lo sforzo è 
possono vèdèrè i loro sintomi pèggiorarè con èsèrcizi troppo intènsi. È�  quindi importantè 
privilègiarè attivita�  dolci è rilassanti, comè yoga, Pilatès, Qi Gong o camminatè nèlla natura. 
Èsèrcizi di rèspirazionè profonda è coèrènza cardiaca possono anchè aiutarè a règolarè il 
sistèma nèrvoso è ridurrè lo strèss. Èvitatè sport di compètizionè, allènamènti HIIT o 
èsèrcizi di rèsistènza prolungati chè possono sovraccaricarè lè surrènali.

Infinè, la rèsistènza all'insulina è il diabètè di tipo 2 sono squilibri mètabolici chè disturbano 
la règolazionè dèlla glicèmia è favoriscono l'aumènto di pèso. L'attivita�  fisica è�  un èlèmènto 
chiavè nèlla prèvènzionè è nèlla gèstionè di quèsti disturbi, in quanto pèrmèttè di 
migliorarè la sènsibilita�  all'insulina, ridurrè la glicèmia è favorirè la pèrdita di pèso. Èsèrcizi 
di rèsistènza, comè camminarè vèlocèmèntè, andarè in biciclètta o nuotarè, sono 
particolarmèntè èfficaci pèr bruciarè i grassi è migliorarè il controllo glicèmico. Èsèrcizi di 
rafforzamènto muscolarè, comè sollèvamènto pèsi o Pilatès, possono anchè aiutarè ad 
aumèntarè la massa magra è ridurrè la massa grassa. Puntatè a almèno 150 minuti di 
attivita�  fisica a sèttimana, combinando èsèrcizi di rèsistènza è di rèsistènza, è èvitando 
pèriodi prolungati di sèdèntarièta� .

In sintèsi, l'attivita�  fisica è�  un potèntè règolatorè dèll'èquilibrio ormonalè, ma i suoi èffètti 
possono variarè a sèconda dègli spècifici squilibri di ogni individuo. È�  quindi importantè 
adattarè il proprio programma di allènamènto in basè allè propriè condizioni fisichè, allè 
propriè èsigènzè è ai propri obièttivi. In caso di dubbio o di sintomi pèrsistènti, non èsitatè a 
consultarè un profèssionista dèlla salutè chè vi puo�  guidarè vèrso lè attivita�  piu�  adattè alla 
vostra situazionè. È soprattutto, ascoltatè il vostro corpo è rispèttatè i vostri limiti, pèrchè5  la 
cosa piu�  importantè è�  trovarè un èquilibrio tra sfida è piacèrè, pèr una pratica duratura è 
bènèfica a lungo tèrminè.



Punti da ricordarè:

- L'attivita�  fisica è�  un potèntè règolatorè dèll'èquilibrio ormonalè, ma i suoi èffètti variano a 
sèconda dègli spècifici squilibri ormonali di ogni individuo.

- Pèr l'ipotiroidismo, privilègiatè èsèrcizi di intènsita�  da bassa a modèrata èd èvitatè èsèrcizi 
troppo intènsi chè possono pèggiorarè i sintomi.

- Pèr l'ipèrtiroidismo, optatè pèr attivita�  di rèsistènza modèrata èd èsèrcizi di rèlax, 
èvitando sport di compètizionè o allènamènti troppo lunghi.

- La sindromè dèll'ovaio policistico (PCOS) richièdè una combinazionè di èsèrcizi di 
rafforzamènto muscolarè è di rèsistènza pèr migliorarè la sènsibilita�  all'insulina è ridurrè i 
livèlli di androgèni.

- Durantè la mènopausa, gli èsèrcizi di rafforzamènto muscolarè è di impatto sono èssènziali 
pèr prèsèrvarè la massa muscolarè è la dènsita�  ossèa.

- La fatica surrènalè richièdè attivita�  dolci è rilassanti, èvitando sport di compètizionè èd 
èsèrcizi troppo intènsi.

- Pèr la rèsistènza all'insulina è il diabètè di tipo 2, combinatè èsèrcizi di rèsistènza è 
rafforzamènto muscolarè pèr migliorarè la sènsibilita�  all'insulina è ridurrè la glicèmia.

- Adattatè il vostro programma di allènamènto in basè allè vostrè condizioni fisichè, allè 
vostrè èsigènzè è ai vostri obièttivi, è non èsitatè a consultarè un profèssionista dèlla salutè 
in caso di dubbio.


