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Mens sana in corpore sano

| tanti benefici dello sport

Trattare bene il corpo come risorsa per l'individuo nel suo insieme € possibile praticando
attivita fisica costante. Possibile con il movimento migliorare 'umore, la salute e il peso

PRATO

Lo sport € da sempre considerato
una pratica fondamentale per il be-
nessere fisico e mentale. Non solo
contribuisce a migliorare la salute
del corpo, ma gioca un ruolo cru-
ciale anche nel rafforzamento del-
la mente, agendo come un poten-
te strumento per prevenire malat-
tie, migliorare I'umore e potenzia-
re le capacita cognitive. Gli effetti
positivi dello sport sono documen-
tati da numerosi studi scientifici e
sono evidenti sia nella vita quoti-
diana che in contesti piu specifici,
come lariabilitazione e la gestione
dello stress. Lo sport da sempre ri-
veste un ruolo fondamentale nella
nostra vita, infatti & veicolo di ami-
cizia, inclusione e aggregazione,
stimola il rispetto delle regole e
I'educazione. Da sempre & sinoni-
mo di salute psicofisica, proprio
come afferma I’Agenda 2030.

Uno degli aspetti piu evidenti dei
benefici dello sport riguarda il mi-
glioramento delle condizioni fisi-
che. Praticare attivita fisica rego-
larmente aiuta a mantenere il cor-
po in salute, prevenendo numero-
se malattie croniche come diabe-
te, ipertensione, malattie cardiova-
scolari e osteoporosi. Lo sport, in-
fatti, stimola la circolazione san-
guigna, migliora il tono muscolare
e rinforza le ossa, rendendo il cor-
po piu resistente e meno vulnerabi-
le agli infortuni. Anche il sistema
immunitario beneficia dell’attivita
fisica. L'esercizio regolare aiuta a

Lo sport & considerato una pratica fondamentale per il benessere fisico e mentale

rinforzare le difese dell’organi-
smo, riducendo il rischio di infezio-
ni e malattie virali.

Un altro beneficio fisico fonda-
mentale & il controllo del peso.
L'esercizio fisico, in particolare se
accompagnato da una dieta equili-
brata, & essenziale per bruciare ca-
lorie in eccesso. Inoltre, lo sport
aumenta il metabolismo basale,
migliorando I'efficienza con cui il
corpo utilizza le energie e riducen-
do il rischio di accumulo di grassi.
Oltre ai benefici fisici, lo sport & un
potente alleato della salute menta-
le. Praticare attivita fisica stimola
la produzione di endorfine, sostan-
ze chimiche naturali prodotte dal
cervello che favoriscono il buonu-

more e riducono il dolore. Questo
meccanismo spiega perché, dopo
aver praticato sport, molte perso-
ne sperimentano una sensazione
di euforia e soddisfazione, un feno-
meno noto come “high da eserci-
zio”. Inoltre, lo sport € uno stru-
mento efficace per combattere lo
stress e I'ansia. L'attivita fisica aiu-
ta a regolare i livelli di cortisolo,
I'ormone dello stress, e favorisceil
rilascio di serotonina, che migliora
I'umore e la capacita di affrontare
le difficolta quotidiane. Lo sport &
nostro alleato e nostro amico: ba-
stera, dunque, eseguire un po’ di
esercizio fisico ogni giorno g, fida-
tevi, la mente e il corpo vi ringra-
zieranno.
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La manifestazione Corri la vita

Il progetto Corri la vita e i campioni che hanno saputo distinguersi

Tra i mille esempi di

occupano di coniugare sport e
beneficenza, abbiamo pensato
di parlare di un’associazione
che anni sta avendo un seguito
straordinario. ‘Corri la vita’,
nata per iniziativa della
presidentessa Bona
Frescobaldi, & la prima
manifestazione podistica non
competitiva che coniuga
solidarieta, salute e cultura.
Nasce nel 2003 per
promuovere una raccolta fondi

associazioni che sul territorio si

che aiuti le donne colpite da
tumore al seno in termini di
prevenzione, diagnosi precoce
e cura di questa malattia. In
questi 22 anni sono stati
raccolti circa 9.300.000 euro
e coinvolti oltre 540.000
partecipanti. La giornata di
Corri La Vita € una giornata
speciale per i partecipanti
perché sanno, con la loro
corsa, di fare un gesto che
portera un aiuto concreto a
pazienti in via di guarigione.
Sempre in tema di sport e
beneficenza, molti sportivi non

Valori e beneficenza: le buone azioni in campo

hanno fatto la storia solamente
per il loro talento ma anche per
il loro cuore d’oro. Cristiano
Ronaldo, uno dei miglior
giocatori al mondo, ha donato
un milione di sterline agli
ospedali portoghesi durante il
Coronavirus. Anche Lionel
Messi si & distinto piu volte per
azioni benefiche. Dries
Mertens, oggi attaccante del
Galatasaray, in tuta nera per
non farsi riconoscere (quasi
come i supereroi dei film) si
recava nei canili e in ospedale
a regalare un sorriso ai malati.
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