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​Sonno: il vero allenamento invisibile​
​Quando pensiamo al benessere, di solito ci concentriamo su cosa mangiamo e su quanto ci​
​muoviamo. Eppure, c’è un alleato silenzioso che sostiene ogni nostra scelta:​​il sonno​​.​

​Dormire bene non è solo “riposare”: significa permettere al corpo e alla mente di rigenerarsi, di​
​consolidare ciò che abbiamo appreso durante la giornata e di prepararsi a nuove sfide.​

​I benefici di un buon sonno​

​●​ ​Recupero fisico​​: i muscoli si rigenerano e si riduce il rischio di infortuni.​
​●​ ​Performance mentale​​: attenzione e memoria migliorano​​sensibilmente dopo una notte​

​di sonno di qualità.​
​●​ ​Regolazione ormonale​​: il sonno influisce sul metabolismo​​e aiuta a bilanciare gli​

​ormoni legati a fame e sazietà.​
​●​ ​Equilibrio emotivo​​: dormire poco aumenta irritabilità e ansia, mentre un riposo​

​adeguato sostiene resilienza e calma.​
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​Piccoli gesti che fanno la differenza​

​●​ ​Mantieni orari regolari: vai a dormire e svegliati più o meno alla stessa ora.​

​●​ ​Stacca gli schermi almeno mezz’ora prima di coricarti.​

​●​ ​Crea un rituale di rilassamento: una tisana, la lettura di qualche pagina o qualche minuto​
​di respirazione profonda.​

​●​ ​Cura l’ambiente: buio, silenzio e una temperatura fresca aiutano il corpo ad​
​addormentarsi meglio.​

​La sfida della settimana​

​Per i prossimi 5 giorni, prova a creare una routine serale senza dispositivi elettronici nell’ultima​
​mezz’ora prima di dormire. Osserva come cambia il tuo riposo e, soprattutto, come ti senti al​
​risveglio.​


