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UN METODO SEMPLICE E SOSTENIBILE




EMANUELA
PERFORMANCE COACH

Introduzione
Nota Personale

Ciao, sono Emanuela, e questa guida nasce da
un'esigenza reale che ho riscontrato lavorando con
clienti, amici e conoscenti. Ho visto troppe persone, piene
di buone intenzioni, bloccarsi prima ancora di iniziare il
loro percorso verso una vita piu sana e appagante. Altre,
invece, sapevano esattamente cosa fare - mangiare
meglio, muoversi di piu, dormire a sufficienza - ma non
avevano un metodo chiaro per trasformare quelle
conoscenze in azioni concrete.

Ho capito che il vero problema non é la mancanza di
informazioni, ma la mancanza di un percorso
strutturato, di un piano che renda il cambiamento
accessibile, sostenibile e, soprattutto, personalizzato.

Cosi ho deciso di mettere insieme tutto quello che ho
imparato negli anni - attraverso studi, esperienze
professionali e confronti con le persone che ho avuto il
privilegio di accompagnare - per creare questa guida
pratica.

Il mio obiettivo? Aiutarti a trovare il tuo ritmo, il tuo
metodo, e a costruire abitudini che possano davvero fare
la differenza nella tua vita. Perché so che hai gia tutto cio
che serve per cambiare: ti servono solo gli strumenti
giusti per iniziare.
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La necessita di un cambiamento consapevole

In un mondo sempre piu frenetico, dove le distrazioni
sono all'ordine del giorno e le abitudini malsane
sembrano essere diventate la norma, la nostra salute
e il nostro benessere rischiano di passare in secondo
piano. Spesso ci ritroviamo a vivere in modalita "pilota
automatico", facendo scelte che compromettono il
nostro equilibrio fisico, mentale ed emotivo senza
nemmeno rendercene conto.

Ma cosa significa davvero prendersi cura di sé? Non si
tratta solo di mangiare bene o fare esercizio fisico
ogni tanto. Si tratta di un cambiamento
consapevole, di imparare a conoscere il proprio
corpo, le proprie esigenze e i propri limiti per creare
abitudini sostenibili nel tempo.

Il cambiamento non awviene dall'oggi al domani.
Richiede consapevolezza, impegno e costanza. Ma
soprattutto, richiede di capire da dove partire e
come procedere. Questa guida e stata pensata
proprio per questo: per accompagnarti in un viaggio
verso una versione migliore di te stesso, fornendoti
strumenti pratici e strategie scientificamente
supportate per migliorare la tua salute, il tuo
benessere e la tua performance.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Non importa dove ti trovi ora. Che tu stia cercando di
migliorare il tuo sonno, ottimizzare la tua alimentazione,
aumentare la tua energia quotidiana o semplicemente
sentirti piu in pace con te stesso, questa guida ti offrira

gli strumenti necessari per farlo.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Come utilizzare questa guida

Questa guida non e un semplice elenco di consigli
generici. E stata progettata per essere un compagno
di viaggio pratico e personalizzato , che puoi
consultare ogni volta che hai bisogno di ispirazione o
di un punto di riferimento.

Leggila con calma : Non sentirti obbligato a
seguire tutto alla lettera fin da subito. Prenditi il
tempo necessario per assorbire ogni sezione e
riflettere su come applicarla alla tua vita.

Adattala alle tue esigenze : Ognuno di noi &
diverso, e cid0 che funziona per una persona
potrebbe non funzionare per un'altra. Usa questa
guida come un quadro di riferimento flessibile ,
adattandola alle tue specifiche esigenze e
circostanze.

Sii paziente con te stesso :@ Il cambiamento
richiede tempo, e non c'@ nulla di sbagliato
nell'andare piano. Se salti un giorno o commetti
un errore, non scoraggiarti. Torna sul sentiero e
continua a muoverti verso i tuoi obiettivi.
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Prendi appunti : Mentre leggi, annota cio che ti
risuona di piu. Potresti scoprire nuove aree di
interesse 0 nuove strategie che vuoi provare.
Creare un diario del cambiamento pu0 essere un
ottimo modo per monitorare i tuoi progressi e
celebrare i piccoli successi lungo il percorso.

Condividi il tuo viaggio : Non sottovalutare il
potere delle relazioni. Condividere i tuoi obiettivi
con amici, familiari o una comunita online puo
essere un grande motivatore. Trova qualcuno con
cui confrontarti, qualcuno che possa supportarti e
incoraggiarti durante i momenti difficili.

Infine, ricorda che il cambiamento inizia con un singolo
passo. E quel passo lo stai gia facendo in questo
momento, decidendo di investire tempo ed energia nella
tua crescita personale. Siamo qui per guidarti attraverso
ogni fase di questo processo, offrendoti strumenti
concreti e soluzioni pratiche per trasformare la tua vita.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Oe veglla posse,
ma se voglio folemende...

passe molle/
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STEP 1

6 Strategie Semplici per Cambiare in Modo
Radicale (ma Graduale)

Non serve stravolgere la tua vita da un giorno all'altro.
Con queste 6 strategie pratiche , puoi iniziare a
trasformare le tue abitudini in modo sostenibile,
senza sentirsi sopraffatti. Perfetto anche per chi
pensa di non avere tempo, energia 0 motivazione!

1. Inizia con il "Micro-Obiettivo Giornaliero"

e Cosa fare : Scegli UNA piccola azione al giorno che
richieda meno di 2 minuti (es. bere un bicchiere
d'acqua appena ti svegli, fare 5 respiri profondi,
fare 10 squat).

e Perché funziona : Riduci al minimo lo sforzo
iniziale, eliminando la resistenza psicologica. Una
volta iniziato, spesso continui spontaneamente.

e Risultato : Piccole azioni ripetute diventano grandi
cambiamenti nel tempo grazie alla neuroplasticita

Dott.ssa Emanuela Donati
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2. Usa la Regola del "Primo Passo"

e Cosa fare: Concentrati solo sul primo passo di
ogni nuova abitudine. Ad esempio, se vuoi
allenarti, indossa le scarpe da ginnastica. Se vuoi
mangiare meglio, prepara un solo pasto sano.

e Perché funziona: Il cervello trova meno
intimidatorio iniziare qualcosa quando I'obiettivo
sembra "facile". Una volta fatto il primo passo, e
piu probabile che continui.

e Risultato: Superi la procrastinazione e costruisci
fiducia nelle tue capacita.

3. Applica il Metodo "Sostituisci, Non Elimina"

e Cosa fare: Invece di eliminare completamente
un'abitudine negativa, sostituiscila con una
alternativa migliore. Ad esempio, sostituisci una
bibita zuccherata con una tisana o uno snack
industriale con frutta fresca.

e Perché funziona: Il cervello reagisce meglio alle
sostituzioni che alle restrizioni. Non ti senti
privato, ma stai introducendo gradualmente scelte
piu sane.

e Risultato : Riduci gli alimenti nocivi senza stress e
crei nuove abitudini positive.

Dott.ssa Emanuela Donati
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4. Crea una "Routine Serale a Prova di Pigrizia"

e Cosa fare: Dedica 10 minuti prima di dormire a
preparare il giorno successivo. Metti l'acqua da
bere gia pronta, prepara l'abbigliamento per
I'allenamento o pianifica un pasto sano.

e Perché funziona: Riduci le decisioni da prendere
al mattino (quando sei piu stanco) e crei un effetto
"domino" positivo per il resto della giornata.

e Risultato: Parti gia avvantaggiato e mantieni il
controllo sulle tue giornate.

5. Usa il "Trigger Ambientale”

e Cosa fare: Modifica il tuo ambiente per facilitare
le buone abitudini. Ad esempio, lascia una
bottiglia d'acqua sul comodino, metti le scarpe da
corsa vicino alla porta o posiziona frutta fresca in
vista sul tavolo.

e Perché funziona: L'ambiente influenza
fortemente le nostre scelte. Rendendo le abitudini
positive piu accessibili, riduci lo sforzo necessario
per metterle in pratica.

e Risultato: Le buone abitudini diventano
automatiche perché sono supportate dal
contesto.

Dott.ssa Emanuela Donati
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6. Celebra i Piccoli Successi (e Non Punirti per gli
Errori)

e Cosa fare : Ogni volta che completi un micro-
obiettivo, festeggia in modo semplice (es. un
sorriso allo specchio, un complimento a te stesso).
Se salti un giorno, non colpevolizzarti: ricomincia il
giorno dopo.

e Perché funziona : La gratificazione positiva
rafforza il comportamento desiderato, mentre
I'autocompassione previene 'abbandono totale.

e Risultato : Costruisci una mentalita resiliente e
motivata, fondamentale per il cambiamento a
lungo termine.

Un Approccio Minimalista ma Potente

Queste 6 strategie sono state progettate per essere
semplici, graduali e sostenibili, perfette per chiunque
voglia iniziare senza sentirsi sopraffatto. Non servono
grandi sacrifici o rivoluzioni immediate: basta un
piccolo passo alla volta, ripetuto con costanza.

Il segreto? Concentrarsi sul processo, non sul risultato
finale . Quando ti concentri su azioni concrete e
ripetibili, i risultati arrivano naturalmente.

Dott.ssa Emanuela Donati
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STEP 2 - Adatta il cambiamento al tuo status
Un breve test di autovalutazione

Prima di iniziare il tuo viaggio verso una vita piu sana
e appagante, prenditi qualche minuto per rispondere
a queste domande. Ti aiuteranno a capire qual & il tuo
livello di consapevolezza attuale riguardo alla salute,
al benessere, alle performance e alle dinamiche
relazionali. Non ci sono risposte giuste o sbagliate:
I'obiettivo é identificare il tuo profilo di stile di vita.

1. Quanto spesso ti senti stanco o privo di energia
durante la giornata?

e A) Raramente o mai

e B) Qualche volta alla settimana

e () Spesso o quasi sempre

2. Quante volte alla settimana fai attivita fisica
(anche semplici passeggiate contano)?

* A)4 o piu volte alla settimana

¢ B) 1-3 volte alla settimana

e C) Raramente o mai

3. Ti senti soddisfatto del tuo sonno?
* A)Si, dormo bene e mi sveglio riposato
e B) Abbastanza, ma ho qualche difficolta
e C) No, spesso mi sveglio stanco o ho problemi a
dormire

Dott.ssa Emanuela Donati




EMANUELA
PERFORMANCE COACH

4. Quanto sei consapevole della qualita e della
quantita di acqua che bevi ogni giorno?
e A) Molto consapevole, tengo traccia della mia
idratazione
» B) Abbastanza consapevole, ma potrei fare di piu
e () Poco o per niente consapevole

5. Come descriveresti la tua alimentazione

attuale?

e A) Bilanciata e varia, con pochi cibi processati

e B) Generalmente buona, ma con qualche
eccezione

e C) Spesso consumo cibi ultra-processati o pasti
veloci

6. Quanto spesso ti senti sopraffatto dallo stress o
dall'ansia?

e A) Raramente o mai

¢ B) Qualche volta al mese

e () Spesso o quasi ogni giorno

7. Come valuti la qualita delle tue relazioni con te
stesso (autostima, autocompassione,
accettazione)?
e A) Ottima, mi accetto e mi rispetto
e B) Buona, ma ci sono momenti di insicurezza
e () Mediocre o scarsa, spesso mi critico o mi sento
insoddisfatto di me stesso

Dott.ssa Emanuela Donati
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8. Come descriveresti le tue relazioni con gli altri
(famiglia, amici, colleghi)?
e A)Solide e appaganti
e B) Generalmente positive, ma con qualche
conflitto o tensione
e () Difficili o instabili, spesso mi sento isolato o
incompreso

I tre profili di stile di vita

Profilo 1: "Equilibrato e Consapevole"
(Maggioranza di A)

Sei gia sulla strada giusta! Hai abitudini solide e una
buona consapevolezza di te stesso e del tuo
benessere. Tuttavia, c'é sempre spazio per migliorare
e affinare alcune aree.

Strategie avanzate:

* Idratazione : Sperimenta con la qualita dell'acqua
(ad esempio, acqua alcalina o filtrata) e il timing
ottimale per bere.

* Gestione dello stress : Incorpora pratiche di
mindfulness avanzate o meditazione guidata per
mantenere un equilibrio emotivo.

e Relazioni : Dedica tempo a coltivare relazioni
profonde e significative, sia con te stesso che con
gli altri.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Profilo 2: "In Cammino verso il Cambiamento"
(Maggioranza di B)

Hai delle buone basi, ma alcune aree richiedono
maggiore attenzione. Con piccoli cambiamenti
costanti, puoi trasformare le tue abitudini in routine
sostenibili.

Strategie pratiche:

» Idratazione : Usa una bottiglia graduata o un'app
per monitorare l'acqua che bevi ogni giorno. Inizia
con obiettivi realistici, come bere un bicchiere
d'acqua appena ti svegli e uno prima di ogni
pasto.

» Gestione dello stress : Integra tecniche di
respirazione (come la respirazione diaframmatica)
e cerca di dedicare almeno 10 minuti al giorno a
un'attivita rilassante (lettura, yoga, ascolto di
musica).

e Relazioni : Lavora sull'autocompassione e
sull'accettazione di te stesso. Cerca di comunicare
apertamente con gli altri per risolvere eventuali
tensioni.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Profilo 3: "All'inizio del Viaggio"
(Maggioranza di C)

Non preoccuparti, tutti devono iniziare da qualche
parte! Sei pronto per intraprendere un percorso di
cambiamento e costruire abitudini sane e sostenibili.

Strategie essenziali:

e Idratazione : Parti con un obiettivo semplice,
come bere un bicchiere d'acqua appena ti svegli e
uno prima di andare a letto. Tieni una bottiglia
d'acqua sempre a portata di mano per ricordarti
di bere.

» Gestione dello stress : Trova un'attivita che ti
rilassa, come camminare all'aria aperta, ascoltare
musica tranquilla o scrivere un diario. Fai una
pausa di 5 minuti ogni ora per respirare
profondamente.

* Relazioni : Inizia a lavorare sull'autostima
attraverso piccoli gesti di gentilezza verso te
stesso. Cerca di circondarti di persone positive e di
evitare situazioni tossiche.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Invito all'azione

Ora che hai identificato il tuo profilo di stile di vita, sei
pronto per iniziare il tuo viaggio verso una vita piu
sana, energica e appagante. Ricorda: non si tratta di
essere perfetti , ma di fare progressi costanti e
consapevoli.

Sei pronto per il primo passo?

Iniziamo insieme questo percorso.
Il tuo futuro ti ringraziera.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Ora che abbiamo definito i tre profili di stile di vita
possiamo sviluppare strategie pratiche e sostenibili
per ogni area chiave: nutrizione , allenamento , sonno
e organizzazione della giornata .

L'obiettivo & quello di fornirvi un percorso chiaro e
realistico, che vi aiuti a integrare nuove abitudini
senza sentirsi sopraffatti.

Neuroplasticita

Grazie alla neuroplasticita , il cervello ha la capacita
straordinaria di adattarsi e riconfigurarsi in base alle
azioni che ripetiamo ogni giorno. Quando introduci
piccole abitudini positive e le mantieni costantemente
nel tempo, queste diventano sempre meno faticose
fino a diventare automatiche. In altre parole, piu
pratichi un'abitudine, piu il tuo cervello la trasforma in
un processo naturale e senza sforzo .

Con queste strategie step by step, puoi trasformare
gradualmente le tue abitudini e costruire una vita piu
equilibrata, sana e appagante.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Profilo 1: "Equilibrato e Consapevole"

Sei gia sulla strada giusta, ma puoi affinare alcune
aree per ottimizzare ulteriormente il tuo benessere.

Nutrizione:

1.Step 1 : Integra cibi funzionali come alghe marine,
semi di chia o matcha per aumentare I'apporto di
nutrienti essenziali.

2.Step 2 : Sperimenta con la crononutrizione (ad
esempio, mangiare carboidrati complessi al
mattino e proteine alla sera) per massimizzare
I'energia e il recupero.

3.Step 3 : Monitora periodicamente l'intolleranza
alimentare attraverso test specifici o eliminazione
temporanea di alimenti comuni (es. glutine,
lattosio).

Allenamento:

1.Step 1 : Aggiungi esercizi di mobilita articolare o
yoga dinamico alla tua routine per migliorare la
flessibilita.

2.Step 2 : Incorpora sessioni di allenamento ad alta
intensita (HIIT) o circuit training per aumentare il
metabolismo e la resistenza.

3.Step 3 : Integra tecniche di respirazione durante
I'allenamento per migliorare la performance e
ridurre lo stress.

Dott.ssa Emanuela Donati




EMANUELA
PERFORMANCE COACH

.
4 N

Sonno:

e Step 1: Usa la tecnica della respirazione 4-7-8 per
addormentarti piu velocemente.

e Step 2 : Implementa un protocollo di esposizione
alla luce naturale al mattino per regolare il ritmo
circadiano.

e Step 3 : Investi in un materasso ergonomico o
cuscini specifici per migliorare la qualita del
sonno.

Organizzazione della giornata:

o Step 1: Dedica le prime due ore della giornata (la
cosiddetta "Golden Hour") a attivita creative o di
pianificazione.

e Step 2 : Usa la tecnica del time blocking per
bilanciare doveri e piaceri, riservando spazi precisi
per il lavoro, il relax e gli hobby.

e Step 3 : Integra pause attive (es. stretching o
meditazione) ogni 90 minuti per mantenere alta la
produttivita.

.

-~
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Profilo 2: "In Cammino verso il Cambiamento"

Hai delle buone basi, ma alcune aree richiedono
maggiore  attenzione. Ecco come procedere
gradualmente.

Nutrizione:

1.Step 1 : Riduci gradualmente i cibi ultra-processati
sostituendoli con alternative naturali (es. patatine
— carote crude).

2.Step 2 : Pianifica i pasti settimanali per evitare
scelte impulsive. Inizia con una lista della spesa
mirata.

3.Step 3 : Introduci un giorno "detox" alla settimana,
in cui consumi solo cibi integrali e bevande
naturali (acqua, tisane).

Allenamento:

1.Step 1 : Inizia con passeggiate quotidiane di 20-30
minuti o semplici esercizi a corpo libero (squat,
plank).

2.Step 2 : Aggiungi 2-3 sessioni di allenamento
leggero a settimana, alternando cardio e forza.

3.Step 3 : Incorpora esercizi di respirazione post-
allenamento per favorire il recupero.

Dott.ssa Emanuela Donati




EMANUELA
PERFORMANCE COACH

Sonno:

1.Step 1 : Stabilisci un orario fisso per andare a letto
e svegliarti, anche nei weekend.

2.Step 2 : Crea una routine serale rilassante
(spegnere gli schermi, leggere un libro, bere una
tisana).

3.Step 3 : Usa un'app o un dispositivo per
monitorare la qualita del sonno e identificare
eventuali aree di miglioramento.

Organizzazione della giornata:

1.Step 1 : Crea una lista delle priorita giornaliere
con 3 obiettivi principali da completare.

2.Step 2 : Riserva almeno 30 minuti al giorno per
un'attivita piacevole (lettura, hobby, tempo con gli
amici).

3.Step 3 : Usa la tecnica Pomodoro (25 minuti di
lavoro + 5 minuti di pausa) per gestire meglio il
tempo.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Profilo 3: "All'inizio del Viaggio"

Non preoccuparti, tutti devono iniziare da qualche
parte! Ecco un percorso semplice e sostenibile per
costruire abitudini sane.

Nutrizione:
1.Step 1 : Bevi un bicchiere d'acqua appena ti svegli
e uno prima di ogni pasto principale.
2.Step 2 : Sostituisci una bibita zuccherata al giorno
con acqua o tisana.
3.Step 3 : Introduci una porzione extra di verdura a
ogni pasto (es. insalata, spinaci).

Allenamento:

1.Step 1 : Muoviti per almeno 10 minuti al giorno
(camminata, stretching).

2.Step 2 : Aggiungi un'attivita fisica divertente, come
ballare o fare yoga online.

3.Step 3 : Prova a fare 2 sessioni di allenamento
leggero a settimana (es. camminata veloce o
ciclismo).

Dott.ssa Emanuela Donati
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Sonno:

1.Step 1 : Spegni il telefono almeno 15 minuti prima
di dormire.

2.Step 2 : Cerca di creare un ambiente rilassante
nella camera da letto (abbassa le luci, usa candele
profumate).

3.Step 3 : Evita caffeina e pasti pesanti nelle 2-3 ore
prima di andare a letto.

Organizzazione della giornata:

1.Step 1 : Scrivi una lista di cose da fare ogni
mattina, anche se sono semplici (es. fare
colazione, fare una passeggiata).

2.Step 2 : Dedica almeno 15 minuti al giorno a
un'attivita che ti fa sentire bene (ascoltare musica,
guardare un film).

3.Step 3 : Imposta promemoria sul telefono per
ricordarti di fare pause regolari durante il giorno.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Manuale completo

Nel manuale completo che uscira a breve, e dove
tratteremo il Metodo Walkabout Program, oltre a
queste utili istruzioni per avviare un cambiamento
pratico e sostenibile in base alle tue caratteristiche ed
esigenze, approfondiremo alcuni temi:

| 3 Pilastri del Benessere e le 8 Pratiche Chiave

Per trasformare la tua vita in modo sostenibile ed
efficace, abbiamo identificato 4 pilastri fondamentali
del benessere: emotivo, fisico ed organizzativo.

Ogni pilastro e supportato da 8 pratiche chiave che ti
aiuteranno a costruire abitudini solide e durature.

Ecco una breve panoramica delle pratiche che
approfondiremo:

e Respiro : Imparerai tecniche di respirazione
avanzate per ridurre lo stress, migliorare la
concentrazione e aumentare l'energia.

e Sonno : Scoprirai come ottimizzare i tuoi ritmi
circadiani e creare una routine serale che
favorisca un sonno rigenerante.
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e Relazioni : Esploreremo I'importanza delle
relazioni con te stesso e con gli altri, e come
queste influenzano il tuo benessere emotivo.

e Alimentazione : Ti guideremo attraverso strategie
personalizzate per eliminare cibi dannosi e
integrare nutrienti essenziali, in base al tuo
biotipo.

e Allenamento : Creeremo programmi di
allenamento su misura per il tuo corpo e i tuoi
obiettivi, massimizzando i risultati con il minor
sforzo.

e Integratori : Scoprirai quali integratori sono
davvero essenziali per il tuo benessere, evitando
sprechi e confusione.

e Origini : Approfondiremo pratiche ancestrali
come l'esposizione all'acqua fredda, il grounding
(camminare a piedi nudi sulla terra) e
I'allineamento con i ritmi naturali del corpo.

e Device utili alla pratica : Ti presenteremo
strumenti tecnologici e dispositivi che possono
semplificare e migliorare il tuo percorso verso il
benessere.

Dott.ssa Emanuela Donati
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Questa guida ti ha fornito alcune strategie pratiche e
accessibili per iniziare il tuo percorso verso una vita piu
sana e appagante. Tuttavia, ogni persona € unica, e un
piano  davvero efficace richiede un approccio
personalizzato .

Se vuoi scoprire come ottimizzare al meglio il tuo stile di
vita in base alle tue esigenze specifiche, sarei felice di
aiutarti a creare un percorso individuale su misura per
te.

Contattami per un consulto gratuito e iniziamo insieme a
costruire il tuo cambiamento duraturo.

Ricordate: non esistono limiti, esistono solo ostacoli
che aspettano di essere superati. Ogni vostra cellula
custodisce una storia di resilienza, di adattamento, di
straordinaria capacita di rinnovamento.

Il futuro appartiene a chi crede nella bellezza dei propri
sogni.

Con tutto il mio sostegno,

Emanadta Ponati

Dott.ssa Emanuela Donati
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Nata a Roma nel 1981. Laureata in Scienze Motorie con
Master universitari in Nutrizione Sportiva, Posturologia,
Psicologia Sportiva, Terapia e Trattamento post Trauma ed
Intervento.

Ex atleta dell’Esercito nel Nuoto, ha conquistato titoli
Nazionali ed Internazionali. Ha allenato piti di 1000 persone
tra amanti dello Sport, ed Atleti Professionisti,
accompagnandoli  ad  Olimpiadi e  manifestazioni
internazionali in tutto il Mondo sia come Tecnico, che come
Preparatrice Fisica e Mentale.
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