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​Ascoltare il corpo non significa rallentare​
​Viviamo in una cultura che ci ha insegnato una cosa molto chiara: spingere di più, fare di più,​
​resistere di più.​

​Così, quando si parla di​​ascoltare il corpo​​, spesso​​lo associamo a un’idea di stop, di rinuncia, di​
​passo indietro, ma la verità è un’altra.​

​Ascoltare il corpo​​non significa rallentare​​, significa​​scegliere la direzione giusta​​.​

​Il corpo comunica continuamente: attraverso l’energia, la stanchezza, la fame, la tensione, il​
​sonno. Ignorare questi segnali non è forza di volontà, è disconnessione.​
​E nel lungo periodo, la disconnessione presenta sempre il conto.​

​Allenarsi ascoltando il corpo non vuol dire allenarsi meno, vuol dire allenarsi​​meglio​​.​
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​Vuol dire:​

​●​ ​spingere quando il corpo è pronto​
​●​ ​modulare quando chiede recupero​
​●​ ​cambiare approccio senza sentirsi “indietro”​

​Chi impara ad ascoltarsi non perde disciplina ma guadagna in continuità e questo è un ottimo​
​progresso.​

​E’ proprio la continuità infatti a costruire forza, salute e risultati duraturi. Lo stesso vale per​
​l’alimentazione e lo stile di vita:  ascoltare fame, sazietà, bisogni reali non è debolezza, è​
​educazione corporea e rispetto  per sé stessi.​

​Il vero progresso non è andare sempre più forte ma saper riconoscere​​quando accelerare e​
​quando no​​.​

​E questa non è una frenata ma maturità e consapevolezza di sé.​


