I benefici
dello sport
per il corpo
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La salute mentale

| tre livelli per cui I'attivita fisica agisce
come una "farmacia" naturale:

Chimico (Benessere Interno): Il movimento
produce endorfine, serotonina e dopamina,
agendo come antidolorifici naturali e
migliorando l'umore contro tristezza e
apatia.

Ormonale (Scudo anti-stress): L'allenamento
riduce il cortisolo, insegnando al sistema
nervoso a gestire meglio stress e fatica.
Psicologico (Palestra del carattere): Migliora
l'autostima e la resilienza, agendo come
forma di meditazione attiva e distrazione
positiva.
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