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© psicologa e psicoterapeuta esperta di psicologia del benessere ) psicologa, psicoterapeuta e mindfulness trainer

SENTIRSI BENE

“Hot Walk Girl”: ne hai
mai sentito parlare?

Sui social impazza la moda delle lunghe camminate
come momento di cura personale. Qui trovi

quattro varianti da provare subito per ritrovare energia
e dedicare qualche minuto a te stessa

DI ANGELA ALTOMARE CON LA CONSULENZA DI LAURA PEDRINELLI
; CARRARA!) E FRANCESCA SANTAMARIA PALOMBO'""!

assi tante ore al giorno
Pseduta alla scrivania o,
al contrario, in piedi e la
sera ti senti troppo stanca
per andare in palestra? Suc-
cede a molte. La buona no-
tizia & che basterebbero 20-
30 minuti di camminata,
anche a fine giornata, per
rimettere in moto il corpo e
la mente. Soprattutto in pri-
mavera, quando le giornate
si allungano, il clima diventa
piu mite e cresce la voglia di
stare all’aria aperta. La cam-
minata € un’attivita super
accessibile, ideale anche per
chi si sente “troppo pigro” o .
pensa di essere
“avant con gli an-
ni". I dati dell'I-
stituto Superio-
re di Sanita
confermano
che in Italia
meno della
meta degli un-
der 69 pratica
regolarmente que-
sta attivita. Ma solo
una persona su cinque rag-
giunge il minimo raccoman-
dato dall’'Oms di 150 minut
settimanali di attivita fisica
moderata camminando. Ep-
pure oggi la camminata &
tutt’altro che monotona. Sui
social, soprattutto su Insta-
gram e TikTok, spopola la
tendenza “Hot Walk Girl”,

memo

Camminare con
regolarita favorisce
una maggiore densita
ossea e aiuta a prevenire
l'osteoporosi.

ovvero fare lunghe passeg-
giate anche di 6-7 chilome-

tri, ascoltando podcast o

audio motivazionali, perfet-
ti per dare la carica. Ma non
€ tutto: esistono varianti che
trasformano la camminata
in un vero momento
di cura personale,
per ritrovare
energia e be-
nessere. Non
servono at-
trezzi partico-
lari: bastano
scarpe comode
e qualche minu-
to solo per sé. In
questa pagine trovi
quattro versioni da provare.

SILENT WALKING

E una passeggiata in silen-
zio, senza musica né cuffie.
Si cammina da soli o in
compagnia, ma senza par-
lare, lasciando spazio alle
proprio sensazioni. «Cam-
minare in silenzio aiuta a

VAl A ZONZO E ALLENI LA MENTE

=» Se tendi ad abbandonare facilmente I'abitudine di camminare, prova la flanerie,
ovvero la passeggiata senza meta. Lidea e lasclarsi guidare dal paesaggio e cambiare
ogni volta I'itinerario. «Gli stimoli nuovi sono un vero nutrimento per il cervello»

spiega la psicologa Laura Pedrinelli Carrara. «Camminare senza un percorso prestabilito
invita a osservare dettagli inattesi e stimola la plasticita cerebrale» dice I'esperta.
«Cambiare strada sollecita anche la creativita e la capacita di problem solving.

Inoltre allena la memoria, perché tendiamo a ricordare meglio le esperienze

che ci coinvolgono emotivamente».
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. SERVONO
DAVVERO 10
MILA PASSI?

FALSO

Uno studio pubblicato
su “The Lancet Public
Health” ha evidenziato
che bastano 7.000
passi al giomo per
ottenere benefici per la
salute, riducendo il
rischio di mortalita
precoce e di malattie
come il diabete di tipo
2,la demenza e alcune
forme di tumore.
L ]

portare l'attenzione sul mo-
mento presente» spiega la
psicologa Laura Pedrinelli
Carrara. «Si diventa piu
consapevoli del respiro, del
contatto dei piedi con il ter-
reno e dei suoni dell’am-
biente» dice I'esperta. «Que-
sta pratica favorisce una
sorta di meditazione in mo-
vimento e aiuta a ridurre
stress e ansia, che spesso
interferiscono con la con-
centrazione e la memoria».
=» Fa per te se: durante la

giornata sent il bisogno di

staccare la mente dagli im-
pegni o dai pensieri che si
accumulano.

=» Le dritte dell’esperta
per iniziare: «Scegli un
luogo tranquillo, come un
parco o una strada poco
trafficata. Cammina per
circa 15 minuti senza usare
contapassi o timer. Porta
l'attenzione al respiro e
alle sensazioni del corpo,
osservando cid che ti cir-
conda e lasciando emerge-
re i pensieri e le emozioni
senza giudicarli».

FOREST BATHING
WALK

Ispirata allo Shinrin-yoku
giapponese, ovvero il “bagno
nella foresta”, @ una cammi-
nata immersa nella natura:
tra gli alberi, sui sentieri di

IPA (1)
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PASSO DOPO PASSO, PROTEGGI ANCHE LA MEMORIA

v Camminare con regolarita aluta non solo il corpo, ma anche il
cervello a restare attivo con il passare degli anni. Secondo uno studio
pubblicato sulla rivista Alzheimer’s & Dementia, bastano circa 150
minuti a settimana di attivita moderata, come una camminata a
passo sostenuto, per proteggere la salute cerebrale e ridurre il rischio
di declino cognitivo. L'attivita aerobica aumenta il flusso sanguigno al
cervello e stimola la produzione di BDNF (Brain-Derived Neurotrophic
Factor), una proteina che protegge i neuroni dal deterioramento.

{34 anni, modella
| e Icona della
[ Hot Walk Girl.

campagna o nei boschi. «I1
contatto con la natura ha un
effetto immediatamente di-
-stensivo», spiega la psicolo-
ga Laura Pedrinelli Carrara.
«I colori del paesaggio, i
suoni naturali e gli aromi
delle piante favoriscono il
rilassamento e aiutano a
ridurre le tensioni» dice
I‘'esperta. «Passeggiare all’'a-
Tia aperta pud suscitare
emozioni intense e positive,
come la meraviglia e 'entu-
siasmo davanti a un pano-
rama particolarmente bello
e suggestivo».

=» Fa per te se: ami stare
nella natura e senti il biso-
gno di staccare dal ritmo
della vita quotidiana.

= Le dritte dell’esperta
per iniziare: «Mentre cam-
mini, osserva con attenzione

3%

DEGLI ITALIANI
CAMMINA
REGOLARMENTE

l'ambiente: colori, movi-
menti, suoni del bosco.
Ascolta il vento tra gli albe-
ri e percepisci il corpo in
relazione con la natura.
Puoi fermarti qualche mi-
nuto a respirare profonda-
mente o appoggiarti a un
albero per concederti una
breve pausa di relax».

MINDFULNESS
WALKING

Euna pratica di consapevo-
lezza in movimento. Duran-
te la camminata si porta
I'attenzione al corpo, al re-
spiro e alle sensazioni del
momento presente. «La
Mindfulness Walking é una
meditazione dinamica»
spiega la psicologa France-
sca Santamaria Palombo.
«Per molte persone & pil
facile della meditazione da
seduti, perché il movimento
aiuta a mantenere la con-
centrazione», prosegue l'e-
sperta. «Il movimento dolce
unito alla consapevolezza
calma il sistema nervoso.
Praticato nel tardo pomerig-
gio o dopo cena puo aiutare
a scaricare le tensioni della
giornata e favorire un sonno
piu regolare».

=> Fa per te se: hai spesso
la mente che vaga tra il pas-
sato e il futuro e fai fatica a
rilassarti restando ferma.
= Le dritte dell’esperta
per iniziare: «Scegli un luo-
go tranquillo. Porta l'atten-
zione al contatto del piede

con il suolo, seguendo il
movimento dal tallone alla
punta. Mantieni la schiena
dritta e le spalle rilassate.
Respira naturalmente e, se
vuoi, sincronizza il passo
con il respiro».

GRATITUDE

WALK ’

In questa camminata si col-
tiva il sentimento della gra-
titudine. «Si cammina nor-
malmente, ma si porta
l'attenzione a cio che di po-
sitivo é presente nella pro-
pria vita» spiega Santamaria
Palombo. «A ogni passo si
pud pensare a qualcosa per
cui dire grazie: una persona
cara, la salute o una piccola
gioia quotidiana» dice I'e-
sperta. «Questo semplice
esercizio aiuta a cambiare
prospettiva e a ridurre la
tendenza a concentrarsi sul

problemi quotidiani».

= Fa per te se: nei momen-

i difficili ti accorgi di foca-

lizzarti soprattutto sugli

aspetti negativi.

-» Le dritte dell’esperta
per iniziare: «Cammina
portando l'attenzione al re-
spiro. A ogni passo ripeti
mentalmente una frase di
gratitudine, come “Grazie
per questa giornata” oppure
“Grazie per le persone che
mi vogliono bene”. Anche le
cose pin semplici possono
diventare un motivo di gra-
titudine». )
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