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Introduzione — Lettera a chi sta per iniziare

Non manca la tua volonta. Spesso, manca la comprensione di come funziona la
complessa macchina biologica che sei tu.
— Dott.ssa Emanuela Donati

Cara lettrice,

se hai questo manuale tra le mani, probabilmente hai gia provato di tutto. Una dieta che ti ha
lasciato senza energie. Un allenamento che hai abbandonato dopo tre settimane di buoni
propositi. Un consiglio ben intenzionato di un'amica, di un articolo, di un video, che prometteva
risultati e non ha portato nulla, se non un altro po' di frustrazione accumulata. Forse ti sei detta,
almeno una volta: “che cosa c'é di sbagliato in me?”.

Voglio dirti una cosa con la massima chiarezza, prima ancora di iniziare: non & colpa tua. Non
manca la tua volonta, la tua disciplina, la tua forza di carattere. Manca, semplicemente, la
comprensione di come funziona davvero il tuo corpo oggi, non quello di vent'anni fa, non quello
descritto nei programmi pensati per ragazze di 25 anni, ma il tuo corpo, qui, ora, con la sua storia,
i suoi ormoni, i suoi ritmi.

Mi chiamo Emanuela Donati. Il mio percorso non € iniziato con I'ambizione di creare un metodo.
E iniziato con la fame di capire, e con la necessita personale di superare dei limiti che sembravano
insuperabili.

Ho dedicato anni allo studio: la laurea in Scienze Motorie, poi i master in Scienze Dietetiche,
Psicologia Sportiva, Posturologia, Riabilitazione post-trauma. Nei libri tutto sembrava lineare: se
fai A, ottieni B. La scienza, sulla carta, era chiara, pulita, prevedibile.

Ma sono stata anche atleta dell'Esercito Italiano nel nuoto, tra le prime in Italia nei 50 metri stile
libero. E sul campo, la teoria da sola non bastava mai. Con i miei 166 centimetri di altezza, in una
disciplina che spesso premia chi & piu alto e ha maggior leva, sono riuscita comunque a
competere ai massimi livelli nazionali. Come é stato possibile? Non per merito della sola tecnica,
non per la palestra, non per un piano alimentare standard scaricato da un manuale.

C'é stato un momento preciso di svolta. Una notte, ho svegliato mio padre per chiedergli di
trovarmi un preparatore fisico e mentale solo per me. Avevo capito, ancora prima di avere |l
linguaggio scientifico per spiegarlo, che per eccellere dovevo uscire dai protocolli generici e
costruire qualcosa di cucito sulla mia, specifica, biologia.
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Quell'esperienza ¢ stata la scintilla. Il vero consolidamento & arrivato dopo, in vent'anni di lavoro
sul campo con centinaia di persone, atlete professioniste, squadre, e soprattutto donne reali, con
vite reali, fatte di lavoro, famiglia, stanchezza e poco tempo. Ho visto donne disciplinatissime
seguire piani perfetti senza ottenere risultati, e altre sbloccare la propria energia cambiando solo
due o tre variabili chiave. Ho capito, in modo definitivo, che la salute non & una destinazione
statica dove si arriva e ci si ferma: € un cammino dinamico. “Walkabout”, non a caso, richiama
proprio questo: il camminare, I'esplorare, il muoversi in armonia con il proprio territorio interiore
ed esteriore, invece che combatterlo.

Probabilmente non & la prima volta che provi a cambiare qualcosa. E probabilmente, in qualche
misura, hai gia vissuto un percorso che si € fermato prima di portarti dove volevi. Non perché tu
fossi inadeguata. Ma perché quasi tutti i percorsi di benessere sul mercato condividono lo stesso
errore strutturale, e voglio nominarlo con chiarezza perché tu possa riconoscerlo.

| quattro motivi per cui i percorsi tradizionali falliscono
1. Iniziano dal tetto, non dalle fondamenta. Ti danno subito una dieta e una scheda di

allenamento, senza chiedersi se il tuo sistema nervoso € in condizione di accogliere quel
cambiamento. E come arredare una casa costruita su un terreno paludoso.

2. Sono pensati per un corpo che non esiste. Protocolli standardizzati, calcolati su una
media statistica che ignora la tua storia clinica, il tuo stress cronico, la tua genetica, il tuo
specifico profilo ormonale.

3. Ignorano che il tuo corpo a 45 anni non ¢ il tuo corpo a 25. Ti trattano come se
perimenopausa, menopausa e i cambiamenti ormonali che le accompagnano
semplicemente non esistessero.

4. Vendono trasformazione invece che ottimizzazione. Ti dicono implicitamente che,
come sei ora, non va bene. Questo genera vergogna, e la vergogna alza il cortisolo, e il
cortisolo blocca esattamente il cambiamento che stavi cercando.

C'é una cosa che ho imparato osservando centinaia di donne nel corso degli anni: il disagio che
molte di voi vivono dopo i 40 anni non & “tutto in testa”, e non & nemmeno “tutto nel corpo”. E in
entrambi i posti contemporaneamente, e nessuno dei due posti viene davvero ascoltato, perché
nessuno te ne parla con onesta.

Sul piano fisico, qualcosa cambia davvero, e non sei tu a immaginarlo: gli estrogeni iniziano a
oscillare anni prima dell'ultima mestruazione, la sensibilita insulinica si riduce, la massa
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muscolare comincia a perdersi se non viene attivamente protetta, il sonno si frammenta,
l'infiammazione di basso grado si insinua e ti lascia stanca anche dopo una notte intera di riposo.
Non & “normale invecchiare cosi”’, come spesso ti viene detto con un'alzata di spalle. E un
cambiamento ormonale specifico, che richiede una strategia specifica, non piu sforzo, ma uno
sforzo diverso, indirizzato meglio.

Sul piano mentale ed emotivo, il carico & spesso doppio o triplo rispetto a qualsiasi altra fase della
vita. Sei probabilmente nella stagione in cui gestisci di piu: un lavoro che richiede risultati, magari
figli adolescenti o piccoli che assorbono energia in modo costante, genitori che iniziano a
invecchiare e a richiedere cura, una relazione che va coltivata anche quando non resta tempo
per coltivarla. Sei al centro di una rete di responsabilita verso gli altri, e questo lascia pochissimo
spazio per chiederti, con onesta, come stai tu. Il risultato € un esaurimento silenzioso: non quello
acuto e visibile di un crollo, ma quello lento e quotidiano di chi da sempre, e raramente riceve
indietro la stessa cura.

E qui sta il punto cruciale che il Metodo Walkabout vuole restituirti: questi due piani: fisico e
mentale, non sono separati. Sono la stessa biologia. Il cortisolo che sale per un conflitto non
risolto con un figlio & lo stesso cortisolo che blocca il dimagrimento. Il rimuginio notturno che ti
tiene sveglia é lo stesso meccanismo che disregola la tua leptina e la tua grelina il giorno dopo.
Nessun nutrizionista standard te lo dira in una visita di quindici minuti. Nessuna scheda di
allenamento generica lo prendera in considerazione. Ma e esattamente da qui che dobbiamo
iniziare, se vogliamo che qualcosa, questa volta, funzioni davvero e duri.

Questo manuale é costruito sugli otto pilastri del Metodo Walkabout Program, organizzati
secondo la sequenza che ho visto funzionare, in modo ripetibile, in vent'anni di lavoro sul campo:
prima le Fondamenta, poi lo Sviluppo, infine I'Ottimizzazione. Non troverai una dieta universale,
né una scheda di allenamento identica per tutte. Troverai principi scientificamente fondati,
spiegati con un linguaggio semplice e umano, e strumenti pratici che puoi iniziare ad applicare da
subito, un passo alla volta.

Non ti chiederemo di diventare un'altra persona. Ti accompagneremo a diventare la versione piu
efficiente, sana e potente di te stessa, quella che probabilmente conosci gia, e che
semplicemente ha bisogno delle condizioni giuste per tornare a manifestarsi.

Non devi fare tutto, e non devi farlo perfettamente. Devi solo iniziare a camminare. lo saro qui,
pagina dopo pagina, a indicarti la direzione.

Con stima e fiducia,

Emanuela Donati
Fondatrice del Metodo Walkabout Program
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La Struttura del Metodo — Tre Fasi, Otto Pilastri

Prima di entrare nel merito di ogni singolo pilastro, &€ fondamentale che tu comprenda I'architettura
complessiva del Metodo Walkabout Program. Non & una lista di consigli sparsi. &€ una sequenza
logica, costruita in vent'anni di lavoro sul campo, che rispetta un principio semplice ma quasi
sempre ignorato: il corpo non pud ricevere un'informazione complessa se non € prima messo in
condizione di sicurezza biologica.

Immagina il tuo benessere come la costruzione di una casa. Non si comincia dal tetto. Si comincia
dal terreno, poi dalle fondamenta, poi dalla struttura, e solo alla fine dalle finiture. Il Metodo
Walkabout segue esattamente questa logica, distribuita su tre fasi progressive.

Costruire sicurezza biologica e ordine interno: senza Mindset - Respiro -

1. Fondamenta N .
questa base, nulla di cid che segue funziona davvero. Sonno

Alimentazione

: Nutrire e muovere il corpo in modo specifico, Consapevole -
2. Sviluppo . . R : .
rispettando il proprio biotipo e i propri ritmi. Allenamento e
Biotipo
Integrazione
- : Affinare con precisione: integrazione mirata, Consapevole -
3. Ottimizzazione . . . S . . o N -
sincronizzazione dei ritmi, uso intelligente dei dati. Ritmi Circadiani -
Devices

Questa sequenza non & arbitraria. E una regola d'oro che vale per ogni donna che incontro nel
mio lavoro: non ha senso ottimizzare l'integrazione se non dormi al buio. Non ha senso parlare di
allenamento specifico per biotipo se il tuo sistema nervoso € in costante allarme. Non ha senso
ottimizzare i ritmi circadiani se le fondamenta relazionali ed emotive non sono ancora stabili. Se
provi a invertire questa sequenza, il tuo corpo opporra resistenza. Se la rispetti, il cambiamento
diventa fluido, quasi naturale.

All'interno delle tre fasi, il metodo si articola in otto pilastri specifici. Ognuno di essi avra un capitolo
dedicato in questo manuale, con la stessa struttura: una parte teorica e scientifica, per capire
davvero il “perché”, e una parte pratica, con strumenti concreti da applicare da subito.

1. Mindset: |'ordine interno: relazioni, dialogo con sé stesse, confini, direzione.

2. Respiro: lo strumento di regolazione piu potente e piu trascurato che possiedi.
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3. Sonno: il lavoro notturno attivo che ripara, ribilancia, rigenera.

4. Alimentazione Consapevole: il cibo come informazione ormonale, non come nemico da
contare.

5. Allenamento e Biotipo: muoversi in armonia con la propria struttura ginoide o androide,
non contro di essa.

6. Integrazione Consapevole: riempire i vuoti reali, non coprire i sintomi con prodotti
generici.

7. Ritmi Circadiani: sincronizzare luce, buio, pasti e movimento con I'orologio biologico
interno.

8. Devices e Monitoraggio: usare la tecnologia come alleata, mai come fonte di ansia o
giudizio.

Come leggere ogni capitolo

La teoria. La scienza dietro al pilastro, spiegata in modo semplice: cosa succede nel tuo
corpo e perché conta.

Il dolore riconosciuto. | blocchi pit comuni che incontro nelle donne che seguo, nominati
con onesta.

Il protocollo pratico. Esercizi e card operative, selezionate tra le piu efficaci, da poter
applicare da subito.

Il promemoria di chiusura. | concetti chiave da portare con te prima di passare al pilastro
successivo.

Un'ultima cosa, prima di iniziare. Questo manuale ti dara la mappa, la teoria, la direzione e i primi
strumenti pratici. Ma una mappa non sostituisce una guida che conosce il tuo terreno specifico.
Se in qualche punto del percorso senti che la tua situazione e piti complessa di quanto un principio
generale possa risolvere, un blocco ormonale particolare, una storia clinica specifica, un sinfomo
che non si risolve, sappi che esiste un livello di personalizzazione successivo, di cui parleremo
nell'ultimo capitolo. Per ora, concentriamoci sulle fondamenta: € sempre da li che si comincia.
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Fase 1 - Fondamenta

Mindset — L'Ordine Interno

Quando parliamo di “Mindset” nel Metodo Walkabout, non ci riferiamo a un concetto vago di
“positivita”. Ci riferiamo a qualcosa di molto piu concreto: il rapporto con il lavoro, con il cibo, con
il proprio corpo e, soprattutto, con sé stesse. Questo € il primo pilastro, e non a caso: la psicologia
non € separata dalla biologia. Ogni pensiero, ogni emozione non gestita, ogni conflitto irrisolto si
traduce, letteralmente, in una reazione chimica nel tuo corpo.

Molti percorsi di cambiamento falliscono per lo stesso motivo: chiedono al cervello uno sforzo
troppo grande, troppo velocemente. Il risultato € quasi sempre lo stesso: ti senti stanca, affamata,
irritabile, la volonta cede e torni alle vecchie abitudini, perché per il tuo cervello sono “sicure”, in
quanto conosciute. Il Metodo Walkabout ribalta questo approccio. Non forziamo il cervello: lo
invitiamo al cambiamento, usando tre leve fondamentali.

1. Micro-abitudini. Invece di obiettivi enormi, lavoriamo su azioni minuscole. Non “faro
un'ora di meditazione”, ma “fard tre respiri consapevoli”. Questo non attiva la resistenza
cerebrale.

2. Ripetizione in sicurezza. Le nuove abitudini vanno installate in uno stato di calma
nervosa: se sei stressata mentre provi a cambiare, il cervello associa il cambiamento
stesso allo stress.

3. Sostenibilita emotiva. Una tecnica funziona solo se ti fa sentire meglio mentre la esegui,
non solo dopo. Se un esercizio genera ansia 0 senso di colpa, non & sostenibile per il tuo
sistema nervoso attuale.

Pensa per un momento a un cambiamento che hai cercato di attuare in passato, e che é fallito.
Era troppo grande? Troppo veloce? Ti generava ansia? Riconoscere il “come” sei arrivata a fallire
€ il primo passo per capire come riuscirai, questa volta. Le tecniche che troverai in questo
manuale sono semplici, ma la semplicita non significa banalita: significa efficacia biologica,
pensata per funzionare anche nelle giornate storte, quando sei stanca o stressata. Se un metodo
funziona solo in vacanza, quando sei gia rilassata, non € un metodo: € un lusso.
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Se il tuo dialogo interiore € critico, giudicante o punitivo: “non ce la fard mai”, “sono sbagliata”,
“devo essere perfetta”, il tuo corpo percepisce questo come una minaccia costante, esattamente
come farebbe con un pericolo fisico. L'autocritica severa attiva I'asse dello stress, l'ipotalamo-
ipofisi-surrene, e il corpo rilascia cortisolo. Un livello cronicamente alto di cortisolo blocca il
metabolismo, aumenta l'infiammazione e favorisce I'accumulo di grasso addominale.

Lo stesso vale per il caos esterno. Una casa disordinata, un'agenda piena di impegni non
prioritari, una mente affollata di compiti incompiuti creano quello che in psicologia si chiama
Decision Fatigue, I'affaticamento decisionale. Ogni decisione inutile consuma energia cognitiva e
alza i livelli di stress: quando arriviamo a sera esauste mentalmente, la forza di volonta crolla, e
siamo piu propense a scelte alimentari impulsive o a saltare l'allenamento che avevamo
programmato.

Infine, c'e la dimensione relazionale. Lavoro, famiglia, amicizie: ogni relazione comporta uno
scambio energetico. Se il bilancio & costantemente in negativo, dai piu di quanto ricevi, oppure
subisci conflitti continui, il tuo sistema nervoso resta in modalita di difesa. | conflitti relazionali
sono una delle cause principali di infiammazione cronica silente.

Nel lavoro con centinaia di donne over 40, c'€ un pattern che si ripete con una frequenza
impressionante: l'abitudine, quasi automatica, a mettersi sempre in fondo alla lista. Si occupano
dei figli, del partner, del lavoro, dei genitori anziani, della casa e si dicono “dopo penso a me”. |l
“dopo”, quasi sempre, non arriva mai. Questo non & altruismo sano: € un pattern che, mantenuto
per anni, scarica il sistema nervoso e lo lascia cronicamente attivato, senza che la persona se ne
accorga fino a quando non arriva l'esaurimento.

Quando questi messaggeri ormonali sono in equilibrio, ti senti energica, il tuo umore ¢ stabile, il
tuo peso & stabile e il tuo sonno é riparatore. Quando sono sbilanciati, anche lo sforzo piu grande
diventa inutile. Nel Metodo Walkabout, monitoriamo attentamente quattro attori chiave, perché
dicono al corpo cosa fare: se immagazzinare grasso o bruciarlo, se costruire muscolo o
degradarlo, se rimanere vigile o riposare.
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IL MANUALE COMPLETO

Il corpo resta in “lotta o fuggi”:

Cortisolo (ormone Mantiene il corpo pronto a reagire a L .
. . blocca il dimagrimento e accumula
dello stress) una minaccia. )
grasso addominale.
. . . . . . Se sei resistente, ogni carboidrato

Insulina (ormone di Gestisce l'ingresso degli zuccheri . .

: viene stoccato come grasso invece
stoccaggio) nelle cellule.

di diventare energia.

Se bassi, ti senti sempre fredda,

Ormoni tiroidei (i Regolano il metabolismo basale. stanca, e fai fatica a perdere peso

termostato) .
anche mangiando poco.
Ormoni sessuali . Il loro squilibrio causa ritenzione
: Regolano umore, ciclo, - o
(estrogeni, o idrica, sbalzi d'umore, fame
composizione corporea.
progesterone) nervosa.

Perché é fondamentale riequilibrarli prima di tutto il resto? Perché senza equilibrio ormonale, la
capacita del cervello di costruire nuove abitudini sane, la neuroplasticita, si blocca. Un corpo
inflammato e stressato non ha le risorse chimiche per cambiare. Rimuovere l'infiammazione e
riequilibrare questi quattro messaggeri non & un optional: & il prerequisito per ritrovare salute,
energia e performance.

Il Mito del “one-size-fits-all”

Viviamo nell'era dell'informazione di massa. Apri i social e vedi promesse di risultati identici per
tutti, con lo stesso protocollo: “mangia questo”, “elimina quello”, “allenati cosi per 30 giorni”. La
verita scientifica & diversa: non esistono due persone biologicamente identiche. Quello che
disinfiamma il corpo di un'amica potrebbe infiammare il tuo. Quello che da energia a una collega

potrebbe mandarti in affaticamento cronico.

Quando segui un programma standardizzato, stai cercando di adattare il tuo corpo a un metodo.
E come indossare le scarpe di un‘altra persona: forse riesci a camminare, ma ti verranno le
vesciche. Nel Metodo Walkabout facciamo I'opposto: adattiamo il metodo al tuo corpo. Per
questo, in queste pagine, trovi principi e leve da comprendere, non una prescrizione universale
calata dall'alto.
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Prima ancora di toccare cibo o allenamento, vale la pena chiedersi se il terreno & davvero pronto
a ricevere il cambiamento. La disponibilita al cambiamento non & motivazione: la motivazione é
emotiva e fluttua. La disponibilita € una posizione neurobiologica. Se il tuo sistema ¢ in difesa,
cortisolo alto, identita fragile, semplicemente non c'é€ spazio per il nuovo. Ecco i cinque passi per
rendere il terreno fertile.

1. Consapevolezza senza giudizio

Cosa fare: Per 3 giorni, osserva i tuoi comportamenti senza criticarli. Invece di “sono stata
pigra”, di “ho notato che oggi ho scelto di non allenarmi”.

Perché funziona: Sposta l'attivita dall'amigdala, sede dell'emozione e della paura, alla
corteccia prefrontale, sede dell'osservazione e del ragionamento.

Beneficio: Il giudizio attiva la vergogna, e la vergogna attiva il cortisolo, che blocca il
cambiamento: osservare senza giudicare interrompe questo circolo.

2. Allineamento dei valori

Cosa fare: Chiediti: “quale valore profondo sto servendo con questo cambiamento?”. Non
“voglio perdere 3 kg”, ma “voglio avere energia per giocare con i miei figli”, o “voglio
sentirmi libera nel mio corpo”.

Beneficio: Quando il cambiamento serve un valore identitario profondo, la resistenza
diminuisce: il cervello non si impegna per obiettivi superficiali.

3. Pulizia dell'ambiente

Cosa fare: Rendi il cambiamento facile e il vecchio comportamento difficile: un post-it
sullo schermo per ricordarti di respirare, non comprare cid che non vuoi mangiare.

Perché funziona: La forza di volonta € una risorsa limitata: il cervello sceglie sempre la
strada a minor resistenza energetica, quindi conviene progettare I'ambiente invece di
affidarsi solo al carattere.

4. Negoziazione interna

Cosa fare: Quando senti resistenza al cambiamento, ascoltala invece di combatterla.
Chiedile: “cosa temi accada se cambiamo?”. Spesso la risposta € “perdero protezione” o
“saro giudicata”.
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Beneficio: Rassicurare la parte resistente riduce il conflitto interno e abbassa lo stress
sistemico, invece di alimentare una lotta interiore.

5. Micro-impegni

Cosa fare: Prendi un impegno minuscolo che sai al 100% di poter mantenere, ad
esempio, “berrd un bicchiere d'acqua appena sveglia” e mantienilo per 7 giorni
consecutivi.

Beneficio: Ogni piccolo impegno mantenuto ricostruisce la fiducia in te stessa: senza
questa fiducia, nessun programma esterno potra davvero funzionare.

Ecco una selezione delle pratiche piu efficaci per cominciare a lavorare sul tuo ordine interno,
partendo dalla consapevolezza per arrivare, gradualmente, a strumenti relazionali piu attivi.

1. Check-in Emotivo Giornaliero

Cosa fare: Tre volte al giorno, fermati un istante e nomina I'emozione predominante che

L T] LI T]

senti (“sono ansiosa”, “mi sento leggera”, “sono irritata”).

Perché funziona: Nominare un'emozione attiva la corteccia prefrontale e riduce l'intensita
della risposta dell'amigdala: il principio & conosciuto come “name it to tame it”.

Beneficio: Costruisce alfabetizzazione emotiva di base, primo passo per ogni regolazione
successiva.

2. Self-Talk: sostituisci una frase

Cosa fare: Identifica un pensiero auto-critico ricorrente e riscrivilo in modo neutro o
gentile. “Sono stata pigra” diventa “ho notato che oggi ho scelto di non allenarmi”.

Punto di dolore: La maggior parte delle donne non si accorge nemmeno di quanto
duramente si parla, perché & un'abitudine talmente radicata da sembrare “normale”.

Beneficio: Riduce il carico tossico che I'autocritica impone al sistema endocrino,
abbassando il cortisolo cronico.
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3. Il “No” Semplice

Cosa fare: Dire “no, grazie” a una piccola richiesta, senza aggiungere giustificazioni o
scuse.

Punto di dolore: Molte donne sentono il bisogno di motivare ogni rifiuto, come se il
proprio limite avesse bisogno di un permesso esterno per essere legittimo.

Beneficio: Sperimenta che il confine & legittimo di per sé, senza bisogno di spiegazioni.

4. La Pausa Consapevole (metodo STOP)

Cosa fare: Prima di rispondere a una sollecitazione stressante: Stop, fai un respiro (Take
a breath), Osserva, poi Procedi.

Perché funziona: Interrompe il pilota automatico reattivo, dando alla corteccia prefrontale
il tempo di intervenire prima della risposta impulsiva dell'amigdala.

Beneficio: Riduce le reazioni di cui poi ti penti, e ti restituisce un margine di scelta reale.

5. Budgeting dell'Energia Sociale

Cosa fare: A inizio settimana, decidi consapevolmente a quali relazioni dedicare piu
energie, in base al tuo carico reale in quel momento.

Punto di dolore: La sensazione di dover essere sempre disponibili per tutti, in ogni
momento, &€ una delle cause piu comuni di esaurimento silenzioso nelle donne che seguo.

Beneficio: Gestisce le interazioni in modo intenzionale, non reattivo, proteggendo le
risorse emotive disponibili.

6. Self-Compassion Break

Cosa fare: Quando sbagli, posa una mano sul cuore e di a te stessa: “€ umano, posso
essere gentile con me stessa’.

Perché funziona: |l contatto fisico gentile attiva il sistema di cura del mammifero
(caregiving system), riducendo la risposta di minaccia.

Beneficio: Costruisce resilienza emotiva attraverso I'auto-accettazione, invece che
attraverso l'autopunizione.
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Nota di sicurezza

Se durante questi esercizi emergono blocchi emotivi forti, pianto improvviso o resistenze
che non riesci a spiegarti, € un segnale importante, non un fallimento. Significa che c'€ un
nodo piu profondo da affrontare, idealmente con il supporto di un professionista o in un
percorso di consulenza personalizzata.

» La psicologia non é separata dalla biologia: ogni emozione non gestita ha un costo chimico
misurabile.

» L'autocritica cronica alza il cortisolo esattamente come un pericolo fisico reale.
| confini sani non hanno bisogno di giustificazioni: sono legittimi di per sé.

+ L'energia relazionale € finita: va gestita con intenzione, non sprecata per automatismo.
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Pilastro 2
Respiro — L'Integratore Piu Potente

Se il mindset ¢ il terreno, il respiro & I'acqua che lo irriga. Possiamo digiunare per settimane, ma
non possiamo smettere di respirare per piu di qualche minuto. Eppure, € la funzione biologica
che gestiamo peggio: la maggior parte delle persone respira in modo superficiale, toracico e
veloce. Questo tipo di respiro comunica al cervello un solo messaggio: “c'e€ un pericolo, stiamo
correndo”. E mantiene il sistema nervoso simpatico, quello dell'attivazione, costantemente
acceso.

Il respiro € l'unica funzione autonoma che possiamo controllare volontariamente. Questo lo rende
la chiave d'accesso piu immediata per regolare il sistema nervoso. Un respiro corto e veloce attiva
il simpatico: stress, azione, consumo. Un respiro lungo, lento e nasale attiva il parasimpatico:
rilassamento, digestione, recupero.

Quando respiri lentamente ed esclusivamente dal naso, stimoli il nervo vago, il principale
componente del sistema parasimpatico, che invia un segnale diretto al cervello: “sei al sicuro”.
C'é anche un aspetto chimico cruciale, spesso ignorato: la tolleranza alla CO2. Grazie all'effetto
Bohr, & la presenza di anidride carbonica nel sangue che permette all'ossigeno di staccarsi
dall'emoglobina ed entrare davvero nei tessuti. Se respiri troppo velocemente, elimini troppa CO2
e l'ossigeno resta paradossalmente “bloccato” nel sangue: questo crea la sensazione di fame
d'aria e alimenta I'ansia. Inoltre, respirare dal naso produce ossido nitrico, un gas vasodilatatore
che migliora I'assorbimento di ossigeno del 10-15%.

Una delle obiezioni piu frequenti che sento &: “non ho tempo per respirare o meditare”. || Metodo
Walkabout ribalta questo concetto alla radice: il respiro consapevole non & un'attivita da
aggiungere alla tua lista di cose da fare. € una micro-routine che si integra in cid che gia fai,
mentre ti lavi i denti, mentre I'acqua bolle, a un semaforo rosso. Associare la nuova abitudine a
un'azione esistente é cid che rende il cambiamento automatico e sostenibile, secondo i principi
della neuroplasticita applicata.
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Il Respiro Quadrato (per il focus diurno)

Tecnica: Inspira dal naso per 4 secondi, trattieni per 4 secondi, espira dal naso per 4
secondi, trattieni a polmoni vuoti per 4 secondi. Ripeti per 5 cicli.

Quando usarlo: quando ti senti sopraffatta durante il giorno, o prima di un momento che
richiede concentrazione.

Perché funziona: segnala immediatamente al cervello che sei al sicuro e ripristina il
focus.

La Tecnica 4-7-8 (per il rilassamento profondo e il sonno)

Tecnica: Inspira dal naso silenziosamente per 4 secondi. Trattieni il respiro per 7 secondi.
Espira dalla bocca, con un suono simile a un soffio, per 8 secondi. Ripeti per 4 cicli.

Perché funziona: I'espirazione prolungata attiva il nervo vago e porta il corpo
rapidamente in stato parasimpatico. Il conteggio impegna la mente razionale, distraendola
dai pensieri ansiosi, mentre il ritmo lento abbassa la frequenza cardiaca.

Punto di dolore: alcune persone provano una leggera vertigine nei primi tentativi.

Soluzione: riduci la trattenuta a 5-6 secondi nelle prime sessioni, e aumenta
gradualmente nei giorni successivi.

Il Sospiro Fisiologico (reset rapido della CO2)

Tecnica: doppio inspiro dal naso (un primo inspiro pieno, seguito da un secondo inspiro
breve e rapido), poi un lungo espiro dalla bocca. Ripeti 3 volte.

Quando usarlo: nei momenti di picco di stress acuto, quando hai bisogno di un reset
immediato e non hai tempo per un protocollo piu lungo.

Beneficio: calma rapida, in meno di un minuto, grazie al reset immediato dei livelli di CO2
nel sangue.

Il Respiro come Ponte verso il Cibo

Spesso ci sediamo a tavola eccitate, stressate, di fretta o distratte dal telefono. In questo stato, il
corpo € in modalita simpatica: la digestione si blocca, I'assorbimento dei nutrienti diminuisce e la
percezione della sazieta si altera, portandoci a mangiare piu velocemente e, spesso, a esagerare
nelle quantita.
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La regola Walkabout prima dei pasti

Prima di ogni pasto principale, fermati. Fai 3 respiri profondi, allungando l'espirazione.
Questo semplice gesto sposta il corpo in modalita parasimpatica, “riposa e digerisci”
migliorando la digestione e riducendo il rischio di abbuffate emotive.

Humming: stimolazione vagale immediata

Tecnica: inspira dal naso, espira producendo un ronzio prolungato (“mmmm”).

Perché funziona: la vibrazione sonora stimola direttamente il nervo vago attraverso la
risonanza nella gola, producendo una calma quasi immediata.

Nota di sicurezza

Se il respiro consapevole ti genera ansia iniziale o vertigini ricorrenti, potresti avere schemi
respiratori alterati, come una forma di iperventilazione cronica. In un percorso
personalizzato, la tua meccanica respiratoria viene valutata nel dettaglio per adattare ogni
tecnica alla tua specifica fisiologia.

* Il respiro € l'unica funzione autonoma controllabile volontariamente: € il tuo interruttore piu
immediato.

* Il respiro nasale lento attiva il parasimpatico e produce ossido nitrico, migliorando
l'ossigenazione.

* Non serve trovare tempo extra: il respiro consapevole si aggancia ad azioni che fai gia ogni
giorno.

« Tre respiri profondi prima di ogni pasto migliorano digestione e percezione della sazieta.
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Pilastro 3
Sonno — La Rigenerazione

Arriviamo al terzo pilastro delle fondamenta, quello su cui si regge tutto il resto: il sonno. Viviamo

in una societa che glorifica la sua privazione, “dormird quando sard morta”, “bastano cinque ore”
ma questa & una bugia biologica pericolosa. Il sonno non & tempo perso. E lavoro attivo.

E durante la notte che il tuo corpo esegue le operazioni di manutenzione piu critiche. Il sistema
linfatico elimina le tossine accumulate durante il giorno, inclusa la beta-amiloide. Viene rilasciato
l'ormone della crescita, fondamentale per il recupero muscolare e il metabolismo dei grassi. La
leptina, ormone della sazieta, e la grelina, ormone della fame, vengono ribilanciate: se dormi
poco, avrai piu fame il giorno dopo, specialmente di zuccheri. E il cortisolo, che dovrebbe
scendere la sera per permettere alla melatonina di salire, resta alto se il sonno é disturbato,
mantenendo il corpo in un costante stato di allerta.

Molte persone vengono da me dicendo: “voglio dimagrire, dammi una dieta”. La mia prima
domanda & sempre: “come dormi?”. La risposta, quasi sempre, € “male, mi sveglio spesso”. La
verita & semplice quanto scomoda: non puoi dimagrire in modo sostenibile se non dormi. E la
prioritd numero uno.

Nelle donne over 40, il sonno & spesso il primo sistema a incrinarsi, e quasi mai per pigrizia o
disorganizzazione. E il risveglio alle tre di notte, legato a picchi di cortisolo o cali glicemici, che
nessuno ha mai spiegato. € il rimuginio che si attiva proprio nel momento in cui il corpo dovrebbe
spegnersi. € la sensazione di essere “stanca ma stranamente sveglia” alla sera, segno di un
sistema nervoso che non riesce a fare la transizione dal giorno alla notte.

Potresti chiederti: “se &€ cosi importante, perché il mio medico non me lo ha detto?”. La medicina
convenzionale & eccellente nel gestire I'acuto e la patologia conclamata: se hai una polmonite, i
serve un antibiotico, non una tecnica di respiro. Ma la medicina preventiva e lo stile di vita
richiedono tempo, ascolto e un approccio olistico che raramente rientra nei tempi di una visita
standard di quindici minuti.

* Nessuno ti dice che le tue relazioni non risolte stanno alzando il cortisolo ogni giorno.
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* Nessuno ti dice che il tuo respiro corto e toracico sta mantenendo l'ansia costantemente
attiva.

* Nessuno ti dice che la luce del telefono guardata alle 23:00 sta bloccando il tuo
metabolismo notturno.

Senza questi tre pilastri, relazioni, respiro, sonno, non possiamo modificare in modo duraturo
nessun altro aspetto dello stile di vita. Puoi mangiare biologico, ma se dormi cinque ore a notte e
vivi una relazione conflittuale, quel cibo biologico non potra salvarti dall'infiammazione generata
dallo stress. Puoi allenarti come un'atleta, ma se non respiri correttamente, stai solo aggiungendo
stress a stress.

La Sequenza Walkabout: la regola d'oro del metodo

1. Stabilizza le fondamenta. Mindset, Respiro, Sonno: senza questa base, ogni
intervento successivo é instabile.

2. Nutri. Alimentazione consapevole: solo ora il cibo pud diventare informazione utile, non
ulteriore stress.

3. Muovi. Allenamento secondo il proprio biotipo: il movimento giusto, nel momento
giusto.

4. Ottimizza. Integrazione, ritmi circadiani, devices: I'affinamento finale, quando tutto il
resto é gia solido.

Se provi a invertire questa sequenza, incontrerai resistenza: il corpo combattera il cambiamento.
Se la rispetti, il cambiamento diventa fluido. Le fondamenta sostengono il peso di tutta la nuova
vita che stai costruendo.

Il rituale di spegnimento, 30 minuti prima

Azione: crea un micro-rituale fisso: luce soffusa, niente schermi, 5 respiri lenti, prima di
coricarti.

Perché funziona: segnala al cervello, con coerenza ripetuta, che la giornata & davvero
finita.
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Buio totale, o quasi

Azione: tapparelle abbassate, eventualmente una mascherina per gli occhi, copri i led
luminosi dei dispositivi in camera.

Goal: massimizzare la produzione naturale di melatonina, che viene soppressa anche da
piccole fonti di luce residua.

Il caffeina cut-off

Azione: sposta I'ultima assunzione di caffeina entro le 14:00, oppure almeno 8 ore prima
di coricarti.

Perché funziona: riduce l'interferenza della caffeina con I'adenosina, la molecola che
genera la pressione del sonno, e con il cortisolo serale.

Gestione del risveglio notturno: il protocollo “non-lotta”

Azione: se ti svegli e non ti riaddormenti entro 20 minuti, alzati. Fai un'attivita calma con
luce soffusa, e torna a letto solo quando senti di nuovo sonno.

Punto di dolore: restare a letto a “lottare” per riaddormentarsi crea un'associazione
mentale tra letto e frustrazione.

Goal: evitare che il letto diventi, nella tua mente, sinonimo di insonnia.

Brain Dump serale

Azione: 10 minuti prima di coricarti, scrivi su carta tutto cio che “gira in testa”: compiti,
preoccupazioni, idee.

Goal: liberare la mente dal rimuginio e dall'ansia da prestazione legata al sonno stesso.

Sonno e ciclo: la sincronizzazione ormonale

Per chi ha ancora il ciclo, il sonno cambia in modo predicibile con le fasi ormonali. Nella fase
follicolare, dopo le mestruazioni, I'energia € generalmente piu stabile e la routine di sonno
standard funziona bene. Nella fase luteale, quella premestruale, conviene anticipare l'ora di
coricarsi di circa 30 minuti, aumentare l'apporto di magnesio e privilegiare attivita rilassanti la

sera, per supportare il corpo nell'affrontare 'aumento di progesterone e la possibile insonnia tipica
di questa fase.
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Nota di sicurezza

Per tecniche piu avanzate come la restrizione del sonno o l'uso di integratori specifici
(melatonina, magnesio, passiflora), valuta sempre con il tuo professionista di riferimento,
soprattutto in presenza di condizioni mediche o assunzione di farmaci.

+ Il sonno & lavoro biologico attivo: pulizia cerebrale, reset ormonale, regolazione della fame.
* Non puoi ottimizzare alimentazione o allenamento se il sonno non & prima stabilizzato.

» |l buio totale e la regolarita dell'orario sono i due segnali piu potenti per il tuo orologio
biologico.

+ I risveglio notturno si gestisce senza “lottare”: alzati, fai qualcosa di calmo, torna a letto
solo con sonno reale.
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Fase 2 - Sviluppo

Alimentazione Consapevole — Il Cibo come Informazione

Sei arrivata a questo capitolo avendo gia posto le fondamenta: hai lavorato sul mindset, hai
imparato a regolare il sistema nervoso con il respiro, hai protetto il sonno. Solo ora ha davvero
senso parlare di cibo. Perché “solo ora”? Perché se il tuo corpo ¢ in stato di allarme, per sonno
scarso o stress relazionale non gestito, qualsiasi cibo tu mangi verra processato come una
potenziale minaccia, o stoccato come riserva di emergenza. Puoi mangiare l'insalata piu biologica
del mondo, ma se il tuo sistema nervoso €& in modalita “lotta o fuggi”, il metabolismo non
funzionera in modo ottimale.

Dimentica per un momento il concetto di caloria. La visione che “una caloria & una caloria” é
scientificamente superata quando parliamo di salute ormonale. Cento calorie di zucchero e cento
calorie di avocado hanno lo stesso valore energetico teorico, ma inviano messaggi opposti al
corpo: lo zucchero dice “emergenza, alza l'insulina, stocca grasso, infammati”; I'avocado dice
“nutrimento stabile, mantieni I'energia, proteggi le cellule, saziati”.

| messaggeri chiave da conoscere sono tre. L'insulina, che gestisce l'ingresso del glucosio nelle
cellule: se mangi continuamente cibi che generano picchi insulinici, le cellule diventano
progressivamente “sorde”, e il risultato € fame costante e accumulo di grasso, specialmente
addominale. La leptina e la grelina, ormoni di sazieta e fame: se dormi male, la leptina crolla e la
grelina sale, ed € per questo che una notte di sonno scarso si traduce quasi sempre in piu fame
il giorno dopo. E il cortisolo, che alza la glicemia anche senza che tu abbia mangiato zucchero:
lo stress cronico, da solo, ha un impatto metabolico misurabile.

Molta dell'infiammazione cronica di basso grado, quella che ti fa sentire stanca anche dopo aver
dormito, che causa nebbia mentale e gonfiore addominale, nasce nell'intestino. Il sistema
immunitario risiede per il 70% nel tessuto linfoide associato all'intestino: se la barriera intestinale
€ compromessa, da stress, alimenti non idonei o disbiosi, particelle di cibo non digerito passano
nel flusso sanguigno, il corpo le attacca, e si genera infiammazione.
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IL MANUALE COMPLETO

Il dolore che riconosco in chi seguo

La frase che sento piu spesso é: “mangio sano, faccio tutto bene, eppure non vedo risultati”.
Questo non ¢ un fallimento personale: € quasi sempre il segnale che il protocollo applicato non &
stato costruito sulla sua biologia specifica. Quello che disinfamma il corpo di un'amica potrebbe
infammare il tuo. Due persone che seguono la stessa indicazione generale, “mangia proteine e
verdure, evita gli zuccheri”, possono ottenere risultati opposti, perché sotto la superficie ci sono
variabili invisibili che i protocolli standard ignorano: storia clinica, livello di stress cronico, profilo
ormonale specifico, biotipo corporeo.

Ciclo, perimenopausa, menopausa: nutrire gli ormoni che cambiano

C'é una cosa che nessuna dieta generica ti dice: il tuo corpo non € uguale a sé stesso ogni
settimana. Quello che funzionava a 30 anni potrebbe non funzionare a 42. Non € instabilita, non
€ un capriccio del tuo corpo: & biologia che cambia, e ha bisogno di essere ascoltata in modo
diverso, fase per fase.

m Cosa cambia Priorita alimentare

Follicolare Estrogeni in salita, metabolismo dei Carboidrati complessi senza eccessivi
(giorni 1-14) carboidrati migliorato, piu energia. picchi glicemici.
Luteale (giorni Progesterone dominante, sensibilita Piu proteine, magnesio per i craving da
15-28) insulinica in calo, piu fame. calo di serotonina.

Estrogeni oscillanti e imprevedibili Piu proteine, meno picchi glicemici, piu

Perimenopausa . I o .
P prima del calo definitivo. grassi antinfiammatori.

Estrogeni stabilmente bassi: piu grasso
Menopausa addominale, perdita di massa
muscolare e ossea.

Proteine 1,2—1,6 g/kg, calcio e vitamina
K2, fitoestrogeni naturali.

Una nota importante: la fame di dolci nei giorni premestruali &€ spesso un segnale fisiologico di
calo di magnesio e serotonina, non di mancanza di volonta. Nutrirla con intelligenza, ad esempio
con cacao e frutta secca, € piu efficace che reprimerla con la forza di volonta, che a quel punto &
gia esaurita.

Il Test del Gonfiore

Un segnale chiaro di infiammazione o sensibilita alimentare & il gonfiore dopo il pasto. Se dopo
aver mangiato la pancia si gonfia come un palloncino, quel cibo, per quanto venga considerato
“sano” in teoria, non sta funzionando per la tua biologia in questo momento specifico. Ritrovare
energia ogni giorno significa prima di tutto spegnere questo fuoco interno: quando l'inflammazione
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scende, I'energia che prima usavi per combattere contro te stessa diventa disponibile per la tua
vita reale.

Quante volte ti capita un crollo di energia nel primo pomeriggio, o una fame nervosa improvvisa
verso le cinque del pomeriggio? Questo non € “normale”: € un segno di instabilita glicemica. Nel
Metodo Walkabout non cerchiamo la performance acuta, cerchiamo la stabilita: vogliamo che la
tua energia sia una linea orizzontale costante, non una montagna russa con picchi e crolli.

Spesso, inoltre, quello che chiami “stanchezza” o “fame” nel pomeriggio non & davvero fame: &
disidratazione, o carenza di sali minerali. Prima di mangiare per la terza volta in un'ora, prova un
bicchiere d'acqua con un pizzico di sale, o un'acqua arricchita di elettroliti: spesso la sensazione
si dissolve in pochi minuti.

Il Piatto Consapevole

Azione: componi il piatto cosi, a occhio, senza pesare nulla: meta verdure, un quarto
proteine, un quarto carboidrati complessi, pitu una fonte di grassi buoni.

Goal: pasti bilanciati senza calcoli, usando solo la vista come strumento.

Proteine a colazione

Azione: inserisci una fonte proteica concreta a colazione, yogurt greco, uova, proteine
vegetali, invece di partire con solo zuccheri o cereali raffinati.

Perché funziona: stabilizza la glicemia e la sazieta per tutta la mattinata, prevenendo il
classico crollo energetico verso le 11.

L'ordine degli alimenti nel pasto

Azione: al prossimo pasto principale, mangia prima le verdure, poi proteine e grassi, e per
ultimi i carboidrati (pane, pasta, frutta).

Goal: notare se questo semplice cambio riduce il picco di fame successivo e la
sonnolenza dopo il pasto.
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Gestione dell'Emotional Eating: pausa STOP

Azione: quando arriva la voglia di un cibo emotivo, fermati, fai 3 respiri, e chiediti con
onesta: “di cosa ho davvero bisogno in questo momento?”

Goal: creare uno spazio di scelta reale tra I'impulso e I'azione, invece di reagire in
automatico.

Digiuno notturno di 12 ore

Azione: finisci di cenare e non mangiare piu nulla per 12 ore consecutive (ad esempio
20:00-08:00); le bevande non caloriche sono consentite.

Goal: supportare il ritmo circadiano epatico e la qualita del riposo digestivo notturno.

Nota di sicurezza

Queste strategie sono linee guida educative, non un piano alimentare personalizzato. In
presenza di condizioni mediche, allergie, intolleranze diagnosticate o disturbi del
comportamento alimentare, consulta sempre un professionista qualificato prima di
modificare le tue abitudini.

* |l cibo & informazione ormonale, non solo energia: il “come” conta quanto il “quanto”.

+ L'inflammazione cronica di basso grado €& spesso la vera priorita da affrontare, prima della
composizione corporea.

* Il tuo corpo a 45 anni ha bisogni diversi dal tuo corpo a 25: la strategia va aggiornata, non
ripetuta identica.

+ La fame nervosa premestruale € fisiologia, non debolezza: si gestisce nutrendola con
intelligenza.
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Pilastro 5

Allenamento e Biotipo — Muoversi in Armonia con il Proprio
Corpo

C'é un malinteso comune nel mondo del fitness: I'idea che “piu € meglio”. Piu intensita, piu sudore,
piu dolore, piu risultati. Il Metodo Walkabout ribalta questo concetto: I'allenamento non & una
punizione per quello che hai mangiato, non & una guerra contro il tuo corpo. E una comunicazione.
Ogni volta che ti alleni, invii un segnale preciso alle tue cellule: puoi dire loro di diventare piu forti
e resilienti, oppure puoi dire loro di sopravvivere e accumulare riserve. La differenza non sta solo
nello sforzo che fai, ma nella corrispondenza tra quello sforzo e la tua specifica biologia.

Se il tuo sonno & scarso o il tuo stress relazionale & alto, il tuo cortisolo & gia elevato. Se in questo
stato ti sottoponi a un allenamento ad alta intensita, HIIT, CrossFit, corse lunghe, aggiungi stress
a stress. Il corpo interpreta questo carico come un pericolo per la sopravvivenza, e il risultato &
paradossale: aumento del grasso addominale, perché il corpo protegge gli organi vitali;
catabolismo muscolare, perché il corpo “mangia” i muscoli per avere energia rapida; blocco del
dimagrimento; rischio infortuni e burnout.

Nel Metodo Walkabout, I'allenamento deve essere funzionale al tuo stato attuale: a volte |l
movimento migliore che puoi fare € una camminata nella natura o uno yoga restaurativo; altre
volte sara una sessione di pesi intensa. La differenza la fa il contesto ormonale del momento, non
un programma scritto in anticipo e immutabile.

Regola Walkabout

Ascolta il tuo corpo prima di guardare l'orologio o il programma scritto. Se sei esausta,
spingere di piu non ti rendera piu forte: ti rendera solo piu stanca. Il recupero fa parte
dell'allenamento, non & un'eccezione a esso.

Ogni persona nasce con una struttura genetica di base che influenza come risponde
all'allenamento e alla dieta: € il somatotipo. Nessuno & puramente un tipo, ma riconoscere la tua
prevalenza ti aiuta a scegliere la strategia giusta, invece di seguire un protocollo pensato per un
corpo diverso dal tuo.
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IL MANUALE COMPLETO

Somatotipo Caratteristiche Strategia Walkabout

Ectomorfo Corporatura magra, metabolismo Meno cardio, piu forza pesante.
(“longilineo”) veloce, difficolta a guadagnare peso e  Mangiare di piu per supportare il
9 muscolo. recupero: troppo cardio lo “spegne”.
. Mix di forza e lavoro metabolico.
Mesomorfo el EUEE), GUELEEE Attenzione: con I'eta o lo stress
" . muscolo e perde grasso con relativa ’ . .
(“atletico”) e prolungato, anche il mesomorfo si
facilita. .
squilibra.
. . Costanza: mix di forza e aerobica a
Endomorfo Corporatura piu morbida, accumula bassa intensita, senza alzare troppo il
. » grasso facilmente, metabolismo piu ) S - PP
(“robusto”) cortisolo. La dieta ha qui 'impatto

lento. .
maggiore.

Perché & importante saperlo? Perché se sei un'endomorfa e ti alleni come un'ectomorfa, poco
peso, tanto cardio, potresti non vedere mai risultati. Se sei un'ectomorfa e ti alleni come
un'endomorfa, tanto volume, poco recupero, potresti perdere massa muscolare preziosa,
esattamente quella che vuoi proteggere.

Conoscere il proprio biotipo

Oltre al somatotipo classico (ectomorfo, mesomorfo, endomorfo), un indicatore particolarmente
utile &€ dove il tuo corpo tende a depositare il grasso: € un segnale potente del tuo profilo ormonale
attuale.

Dove si
deposita

Fenotipo

Ormoni coinvolti Strategia di allenamento

Forza sugli arti inferiori, gestione

inoi Fianchi . . . .
Ginoide (a anchi, cosce, Estrogeni dello stress (il cortisolo sposta il
pera) glutei o . )

grasso dai fianchi alla pancia).
Androide (a AR i, Cortisolo, Attenzione all |ntenS|.ta. pr!orlta a
testosterone, recupero e sonno prima di
mela) torace . : . o . .
insulina intensificare il carico.

Guardati allo specchio: dove tendi ad accumulare peso quando sei sotto stress? La risposta ti
dice su quale ormone lavorare prima di spingere ulteriormente in allenamento.
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C'é un mito da sfatare con urgenza, soprattutto dopo i 40 anni: che I'allenamento con i pesi sia
solo per chi & giovane. La scienza dice l'esatto opposto. Con l'avanzare dell'eta tendiamo
naturalmente alla sarcopenia, la perdita progressiva di massa muscolare, che abbassa
drasticamente il metabolismo basale: meno muscolo significa meno calorie bruciate a riposo,
rendendo l'aumento di peso quasi inevitabile anche mangiando poco. Allenarsi con i pesi inverte
questo processo. Le ossa, inoltre, rispondono allo stress meccanico secondo la legge di Wolff: si
rafforzano dove vengono caricate, ed & I'unico stimolo dimostrato per aumentare la densita ossea
e prevenire I'osteoporosi.

Le persone non smettono di allenarsi perché sono pigre. Smettono perché si sentono peggio
dopo essersi allenate, perché il carico prescritto era sbagliato per il loro biotipo e il loro momento
ormonale. Prescrivere il carico sbagliato & la causa numero uno dell'abbandono che osservo nel
mio lavoro.

La Regola dell'80%

Azione: allenati lasciando sempre un 20% di energia nel serbatoio. Non svuotarlo mai
completamente.

Goal: tornare ad allenarti il giorno dopo con entusiasmo, non con il timore di un'altra
sessione massacrante.

Test della Sedia (forza funzionale)

Azione: siediti e alzati da una sedia stabile 10 volte, senza usare le mani per spingerti.
Nota se & facile, faticoso, o doloroso alle ginocchia.

Goal: valutare la forza funzionale delle gambe, cruciale per metabolismo e prevenzione
dell'osteoporosi. Se & troppo difficile, € il segnale che si € iniziato con un lavoro di forza
adattato...ma non adatto!
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IL MANUALE COMPLETO

Cycle Syncing dell'allenamento

Fase del ciclo Eil;e;:gri?bile Allenamento consigliato

Follicolare Crescente Forza progressiva, nuove sfide motorie.
Ovulatoria Picco Alta intensita breve, lavoro sulla potenza.
Luteale In calo Forza a volume moderato, cardio leggero, yoga.
Mestruale Minima Movimento dolce, stretching, mobilita.

Recupero attivo post-allenamento

Azione: dedica 5-10 minuti dopo ogni sessione a stretching dolce o respirazione 4-7-8 per
facilitare il ritorno alla calma.

Goal: accelerare il recupero, ridurre l'indolenzimento muscolare e completare la
transizione dal simpatico al parasimpatico.

Nota di sicurezza

Prima di iniziare un nuovo programma di attivita fisica, soprattutto in presenza di
condizioni mediche, infortuni pregressi o dubbi sulla tecnica corretta, consulta un
professionista qualificato per una valutazione individuale.

Promemoria del pilastro

« L'allenamento & comunicazione con il corpo, hon punizione: il segnale deve corrispondere
al contesto ormonale.

» |l cortisolo alto rende Il'allenamento intenso controproducente: prima recupero, poi
intensita.

|l muscolo & un organo di longevita: protegge metabolismo, ossa e autonomia futura.

+ |l biotipo (ginoide o androide) indica su quale leva ormonale lavorare prima di aumentare il
carico.
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Fase 3 - Ottimizzazione

Integrazione Consapevole — Riempire i Vuoti, Non Coprire i
Sintomi

Viviamo in un mercato saturo di integratori. Ogni giorno nuovi prodotti promettono energia
immediata, sonno profondo, dimagrimento veloce. La verita &€ semplice: nessun integratore puo
compensare uno stile di vita sbagliato. Se non dormi, nessun integratore per il sonno funzionera
a lungo termine. Se mangi male, nessuna pillola brucia-grassi ti salvera. Tuttavia, quando le
fondamenta sono solide, quando hai gia lavorato sui pilastri precedenti, l'integrazione specifica
puo essere il turbo che serve al motore.

Integrare significa aggiungere cio che manca davvero. Se non c'€ una carenza reale, aggiungere
sostanze pud essere inutile o, nei casi peggiori, creare squilibri da eccesso. Nel Metodo
Walkabout non si usano integratori a caso: si usano come strumenti terapeutici per supportare
specifici percorsi metabolici, idealmente dopo aver valutato la propria situazione con un
professionista, ed eventualmente con esami del sangue.

Magnesio: il multifunzione

Quando: crampi, tensione muscolare, sonno difficile, stress cronico.

Strategia: scegliere la forma giusta — bisglicinato per il rilassamento serale, citrato per la
regolarita intestinale.

Perché: & coinvolto in oltre 300 reazioni enzimatiche ed ¢ il nutriente pilt comunemente
carente nelle donne adulte.
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Vitamina D: I'ormone del sole

Quando: bassa esposizione solare, supporto immunitario, tono dell'umore.

Strategia: assumere insieme a un pasto contenente grassi, e valutare il dosaggio in base
agli esami ematici, non “a sensazione”.

Omega-3: antinfiammatori naturali

Quando: infiammazione cronica, supporto cardiovascolare e cognitivo.

Strategia: cercare prodotti con un alto titolo di EPA e DHA, e certificazione di purezza
rispetto ai metalli pesanti.

Collagene e salute connettivale (over 40)

Quando: supporto a pelle, capelli, unghie, articolazioni, un bisogno che cresce
specificamente dopo i 40 anni.

Strategia: collagene idrolizzato (peptidi), assunto con vitamina C per favorirne
I'assorbimento, con costanza per 8-12 settimane.

Adattogeni: gestire lo stress senza stimolanti aggressivi

Quando: affaticamento da stress cronico, difficolta di adattamento, calo di resilienza.

Strategia: iniziare con adattogeni dolci come rodiola o ashwagandha, monitorando la
risposta individuale: alcuni possono stimolare eccessivamente una tiroide gia iperattiva.

Il diario degli integratori

Azione: per 2-4 settimane, annota cosa assumi, quando, e come ti senti, energia, sonno,
digestione, umore.

Goal: valutare l'efficacia reale e aggiustare il protocollo sulla base di dati concreti, non di
impressioni vaghe.
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Nota di sicurezza

Queste informazioni sono educative. Consulta sempre un professionista per un piano di
integrazione personalizzato, soprattutto in presenza di condizioni mediche, gravidanza o
assunzione di farmaci: alcune interazioni tra integratori e farmaci possono essere
significative.

* L'integrazione completa uno stile di vita gia solido: non lo sostituisce mai.

+ Laregola “cibo prima”: per ogni nutriente, chiediti prima se puoi ottenerlo
dall'alimentazione.

* Inizia sempre con dosaggi minimi efficaci, e aumenta solo se necessario, osservando la
risposta del corpo.

* Massimo 3 integratori prioritari alla volta, con una rivalutazione programmata a 8-12
settimane.
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Pilastro 7

Ritmi Circadiani — Sincronizzarsi con il Proprio Orologio
Biologico

Il tuo corpo non & una macchina statica: € un organismo dinamico che segue ritmi precisi, dettati
principalmente dalla luce e dal buio. Ogni cellula ha un orologio interno. Quando questi orologi
sono sincronizzati tra loro e con I'ambiente esterno, sei in cronobiologia. Quando sono
desincronizzati, mangi tardi la notte, guardi schermi al buio, dormi in orari irregolari, sei in crono
distruzione e questa € una causa primaria di squilibrio ormonale, inflammazione e aumento di
peso.

La luce mattutina, ricevuta entro 30 minuti dal risveglio, segnala al cervello di interrompere la
produzione di melatonina e avviare il cortisolo nella giusta quantita, quella che da energia senza
generare stress. |l timing dei pasti conta quasi quanto la loro composizione: il metabolismo & piu
sensibile all'insulina durante le ore di luce, quindi concentrare I'apporto calorico maggiore nella
prima parte della giornata, e cenare almeno 3 ore prima di dormire, supporta sia la digestione che
il sonno. Il buio serale, infine, permette alla melatonina di salire naturalmente: la luce blu degli
schermi la blocca attivamente.

La vita quotidiana di una donna over 40 & spesso strutturalmente in conflitto con i ritmi naturali:
schermi fino a tardi per gestire impegni di lavoro o familiari, cene posticipate per gli orari di tutta
la famiglia, sveglie irregolari nel weekend per “recuperare” il sonno perso in settimana. Questo
crea quello che si chiama jet lag sociale: il corpo non sa mai davvero “che ora &”, e questa
incertezza ha un costo metabolico reale, non solo percepito.

Luce mattutina

Azione: entro 30 minuti dal risveglio, esponi gli occhi alla luce naturale del sole per 5-10
minuti, senza occhiali da sole e senza guardare attraverso un vetro.

Goal: resettare l'orologio interno, migliorando energia diurna e qualita del sonno notturno
successivo.
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Tramonto digitale

Azione: spegni gli schermi 60-90 minuti prima di dormire; se indispensabile usarli, attiva la
modalita notturna.

Goal: proteggere la secrezione di melatonina dalla soppressione causata dalla luce blu.

Finestra alimentare di 12 ore

Azione: concentra I'assunzione di cibo in una finestra di 12 ore, ad esempio 8:00-20:00,
con un digiuno notturno corrispondente.

Goal: allineare digestione e metabolismo al ritmo naturale di luce e buio.

Grounding (contatto con la terra)

Azione: 5-10 minuti al giorno a piedi nudi su erba, terra o sabbia, in sicurezza.

Goal: riduzione dell'inflammazione e connessione sensoriale con I'ambiente naturale,
supportando il rilassamento.

Regolarita anche nel weekend

Azione: se dormi di pit nel weekend, non superare un'ora di differenza rispetto all'orario
feriale; se serve recuperare, meglio un pisolino pomeridiano breve che restare a letto fino
a tardi.

Goal: evitare di sregolare il ritmo circadiano con il cosiddetto “social jet lag”.

Nota di sicurezza

Non tutte reagiscono allo stesso modo a luce, freddo o timing dei pasti: la sperimentazione
consapevole e graduale ¢ preferibile all'adesione rigida a un protocollo standard. Per
pratiche avanzate, come I'esposizione al freddo prolungata, consulta un professionista in
presenza di condizioni cardiovascolari da valutare, gravidanza o assunzione di farmaci.
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* La luce mattutina e il buio serale sono i due segnali pit potenti per il tuo orologio biologico.
|l timing dei pasti influisce sul metabolismo quasi quanto la loro composizione.
» Laregolarita, anche nel weekend, previene il “social jet lag” e i suoi costi metabolici.

+ Sincronizzare i ritmi significa dire al corpo ‘so che ora e, so cosa devo fare’, riducendo lo
stress metabolico generale.
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Pilastro 8
Devices e Monitoraggio — Tecnologia al Servizio, Non al Comando

Viviamo nell'era dei dati. Smartwatch, anelli intelligenti, bilance impedenziometriche, app per il
sonno: la tecnologia pud essere un'alleata potente nel Metodo Walkabout, ma solo se usata con
la mentalita giusta. Questo pilastro ¢ il “regista” del metodo: non si tratta di accumulare strumenti,
ma di selezionare consapevolmente quelli che semplificano, monitorano e motivano, senza
diventare fonte di stress o dipendenza.

Esiste un fenomeno chiamato “ortosonnia”: I'ansia generata dal monitoraggio eccessivo del
sonno. Se il tuo orologio dice che hai dormito male, ti svegli gia stressata, anche se ti senti
riposata. E fondamentale ricordare che i dispositivi forniscono stime, non verita assolute. Vanno
usati per osservare i trend nel tempo, non per giudicare la singola notte o la singola giornata.

Un indicatore particolarmente utile, se vuoi usare un wearable, € la variabilita della frequenza
cardiaca (HRV): un'HRV alta indica generalmente un buon recupero, mentre un'HRV bassa
suggerisce di concedersi un giorno di riposo attivo invece di spingere oltre.

Molte donne, soprattutto se gia esigenti con sé stesse, trasformano i dispositivi di monitoraggio
in un ulteriore terreno di giudizio: un “punteggio del sonno” basso, o passi insufficienti registrati,
diventano una nuova fonte di autocritica. Questo € I'esatto opposto dell'obiettivo del Metodo
Walkabout: la tecnologia deve informare, non giudicare.

La regola “meno & meglio”

Azione: scegli al massimo 3 strumenti digitali da usare con costanza; disattiva o elimina
temporaneamente il resto.

Goal: ridurre il rumore digitale e concentrarsi solo su cid che conta davvero per i tuoi
obiettivi attuali.

Quali usare: 1. app per frequenze sonore e tecniche di respiro. 2. Glucometro nella fase 3
de Alimentazione Consapevole per capire come reagiscono i cibi reintrodotti nel nostro
organismo. 3. Cartine PH per capire se € acido o alcalino. 4. HRV per valutare come e
quando allenarsi. 5. Diario Walkabout.
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Notifiche consapevoli

Azione: disattiva tutte le notifiche non essenziali; mantieni solo quelle realmente utili
(idratazione, movimento, respirazione).

Goal: riprendere il controllo dell'attenzione, invece di essere costantemente “chiamata” dal
dispositivo.

Sleep tracker: cosa guardare (e cosa ignorare)

Azione: monitora solo 1-2 metriche essenziali, come la durata totale del sonno o i risvegli;
ignora le fasi dettagliate del sonno se generano ansia.

Goal: usare i dati come feedback generico, non come giudizio sulla propria “performance”
notturna.

Diario di bordo Walkabout (anche cartaceo)

Azione: tieni un diario, anche semplice, dove annotare ogni giorno il livello di energia (1-
10), la qualita del sonno percepita, I'umore, la digestione, e le piccole vittorie non
misurabili — vestiti piu comodi, pelle pitu luminosa, maggiore concentrazione.

Perché funziona: il peso sulla bilancia & quasi sempre I'ultimo parametro a cambiare. Il
diario mostra i progressi metabolici e ormonali reali, quelli che precedono il cambiamento
visibile, e ti aiuta a restare motivata quando la bilancia sembra ferma.

Digital detox periodico

Azione: programma un giorno al mese senza dispositivi di monitoraggio, affidandoti solo
all'ascolto del tuo corpo.

Goal: mantenere la connessione con i segnali interni, senza dipendere costantemente da
un intermediario digitale.

Nota di sicurezza

Questi strumenti sono di supporto educativo: i dati che forniscono non sostituiscono il
parere medico. Se il monitoraggio genera ansia invece di consapevolezza, fai una pausa e
torna all'ascolto corporeo: € sempre la fonte di informazione piu affidabile che hai.

Metodo Walkabout Program — Dott.ssa Emanuela Donati Pagina 39



+ La tecnologia € uno strumento di supporto, non un giudice: guarda i trend, non il singolo
dato.

+ Massimo 3 strumenti digitali usati con costanza € meglio di dieci usati a intermittenza.
Il diario di bordo, anche cartaceo, cattura progressi che nessun device pud misurare.

+ Se il monitoraggio genera ansia, la soluzione € una pausa, non un dispositivo piu
sofisticato.

Metodo Walkabout Program — Dott.ssa Emanuela Donati Pagina 40



La Routine del Mattino Walkabout

Negli anni, il mio percorso, prima come atleta, poi come coach, mi ha insegnato che il segreto di
una vita energica e appagante risiede in gran parte nel modo in cui iniziamo le nostre giornate.
Una routine mattutina ben calibrata puo determinare I'esito di un'intera giornata, influenzando la
produttivita mentale, I'energia fisica e il benessere emotivo.

Questo capitolo raccoglie, in sequenza, gli elementi pratici di un protocollo del mattino completo:
non devi applicarli tutti da subito. Scegline due o tre, mantienili per due settimane, poi aggiungine
altri. La costanza su pochi elementi batte sempre I'entusiasmo su troppi.

Orario di risveglio costante

Cosa fare: Imposta la sveglia alla stessa ora ogni giorno, compresi i weekend, idealmente
con una luce che imita l'alba.

Punto di dolore: Difficolta ad adattarsi a un nuovo orario.

Soluzione: Sposta la sveglia 10-15 minuti prima ogni giorno, gradualmente, fino a
raggiungere l'orario desiderato.

Perché funziona: Un orario di sveglia costante rafforza I'orologio biologico interno,
facilitando addormentamento e risveglio naturale.

Beneficio: Migliora la qualita del sonno complessivo e riduce la sonnolenza mattutina.

Centrare mente e corpo prima di iniziare

Cosa fare: Inspira per 4 secondi, trattieni per 4, espira per 4, trattieni a vuoto per 4
secondi.

Punto di dolore: Difficolta a mantenere il focus durante I'esercizio nei primi tentativi.

Soluzione: Inizia con sessioni brevi di 1-2 minuti, in un ambiente tranquillo, e aumenta
gradualmente.

Perché funziona: Attiva il sistema nervoso parasimpatico, calmando corpo e mente prima
di affrontare la giornata.

Beneficio: Aumenta la capacita di concentrazione e stabilizza la frequenza cardiaca.
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Risvegliare il corpo con dolcezza

Cosa fare: Rotazioni di caviglie, ginocchia, anche e piccoli cerchi con i polsi, eseguiti
molto lentamente.

Punto di dolore: Rigidita mattutina che rende difficili i primi movimenti della giornata.

Soluzione: Inizia con movimenti molto lenti e graduali, ascoltando il corpo, eventualmente
aiutandoti con un cuscino.

Perché funziona: Mobilizzare le articolazioni al risveglio stimola la produzione di liquido
sinoviale, migliorando flessibilita e riducendo il rischio di infortuni.

Beneficio: Prepara il corpo all'attivita quotidiana, riducendo la rigidita percepita.

Una carica di energia in pochi minuti

Cosa fare: Tacco-punta da sedute e poi in piedi; jumping jack o skip con circonduzioni
delle braccia; saluto al sole per dieci ripetizioni.

Punto di dolore: Mancanza di spazio o di tempo al mattino.

Soluzione: Riduci la routine ai movimenti essenziali: bastano pochi metri quadrati, anche
un angolo del salotto.

Perché funziona: L'attivita fisica anche breve aumenta il rilascio di endorfine e
neurotrasmettitori che migliorano umore ed energia.

Beneficio: Aumenta circolazione e vigilanza senza richiedere tempo o spazio significativi.

Il nervo vago, uno dei nervi cranici piu lunghi e complessi del corpo, regola il sistema
parasimpatico e influenza frequenza cardiaca, digestione e risposta allo stress. Stimolarlo al
mattino predispone l'intera giornata a una maggiore capacita di regolazione.

Massaggio delicato dietro le orecchie

Cosa fare: Con i polpastrelli, applica una leggera pressione con movimenti circolari dietro
i lobi delle orecchie, dove il nervo vago emerge in prossimita della pelle.

Beneficio: Incoraggia una risposta di rilassamento, alleviando stress e tensione
muscolare, e pud migliorare la digestione.
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Una breve passeggiata, o la finestra giusta

Cosa fare: Una passeggiata di 15-30 minuti subito dopo il risveglio, oppure, se non
possibile, restare seduta vicino a una finestra luminosa.

Punto di dolore: Accesso limitato al sole, per clima o per stagione.

Soluzione: Una lampada di terapia della luce pud compensare la mancanza di
esposizione diretta, specialmente in inverno.

Perché funziona: La luce solare mattutina regola I'orologio biologico interno e stimola la
produzione di serotonina, associata a calma e buon umore.

Beneficio: Migliora sincronizzazione dei cicli sonno-veglia, umore e livello di energia.

Colazione salata e proteica

Cosa fare: Privilegiare una colazione proteica, povera di zuccheri semplici: uova, yogurt
proteico, frittata di verdure preparata in anticipo.

Punto di dolore: Poco tempo a disposizione al mattino per cucinare.

Soluzione: Prepara in anticipo: una teglia di uova al forno con verdure, porzionata e
conservata, risolve diversi giorni in pochi minuti di lavoro.

Perché funziona: Una colazione ricca di proteine mantiene stabili i livelli di zucchero nel
sangue, evitando i picchi glicemici tipici dei pasti a base di soli carboidrati semplici.

Beneficio: Sazieta prolungata, energia e concentrazione mentale sostenute per tutta la
mattinata.

Alzarsi subito dopo aver mangiato per riordinare, preparare la borraccia e il pranzo, rifare il letto
e vestirsi in modo appropriato: piccoli gesti che sembrano marginali, ma che contribuiscono in
modo concreto a un senso di chiarezza mentale e di preparazione alla giornata, riducendo il
disordine cognitivo che si accumula altrimenti.
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Stretching e foam rolling

Cosa fare: Dedica 5-10 minuti, al mattino o alla sera, a stretching dinamico e statico,
eventualmente con l'uso del foam roller sui muscoli piu tesi.

Punto di dolore: Mancanza di tempo percepita nella routine quotidiana.

Soluzione: Integra micro-sessioni di recupero durante la giornata: una breve pausa di
stretching alla scrivania conta.

Perché funziona: Riduce la tensione muscolare, migliora la circolazione sanguigna e puo
attivare il sistema parasimpatico, favorendo anche la qualita del sonno successivo.

Beneficio: Recupero piu rapido e minore indolenzimento muscolare nei giorni di
allenamento.

Come costruire la tua routine personale

Non iniziare applicando tutti i nove elementi insieme: € la via piu rapida per abbandonare
tutto entro una settimana.

Scegli i due o tre elementi che si armonizzano di piu con il tuo momento attuale di vita.

Mantienili per due settimane prima di aggiungere altro: la neuroplasticita richiede
ripetizione, non perfezione.

Quando un elemento diventa automatico, senza piu bisogno di forza di volonta, & il
momento di aggiungere il successivo.
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Conclusione — Il Tuo Nuovo Equilibrio

Sei arrivata alla fine di queste pagine, ma per te questo € solo l'inizio di un nuovo capitolo.
Chiudere un manuale significa spesso rimetterlo sullo scaffale e tornare alla vita di sempre. Il mio
desiderio per te & l'esatto opposto: non perché da domani tu debba diventare una persona
perfetta, ma perché da domani avrai una consapevolezza diversa di come funziona davvero il tuo
corpo, oggi, alla tua eta, nella tua vita reale.

I nome “Walkabout” non & stato scelto a caso. Richiama l'idea del camminare, dell'esplorare, del
muoversi in armonia con il proprio territorio, invece che combatterlo. Nel mondo del benessere ci
viene spesso venduta l'idea della destinazione: “quando avrd perso cinque chili sard felice”,
“quando avro piu energia sard produttiva”. E una trappola. La salute non & una destinazione dove
arrivi e ti fermi: € un equilibrio dinamico.

Come una camminatrice esperta, imparerai a gestire il terreno che cambia. Ci saranno giorni in
cui dormirai male perché qualcuno in famiglia ha bisogno di te. Ci saranno settimane in cui
mangerai meno bene perché sei in viaggio, o stai celebrando qualcosa. Ci saranno momenti di
stress che sembreranno riportarti indietro. Va bene cosi. La differenza, ora, & che hai gli strumenti
per non perdere la strada: sai come ricalibrare il tiro con un respiro consapevole, un pasto
nutriente il giorno dopo, una camminata rigenerante.

1. Le fondamenta prima di tutto. Non costruire il tetto se le fondamenta tremano: se sei
stressata, insonne o emotivamente caotica, dieta e allenamento non funzioneranno come
dovrebbero.

2. Gli ormoni comandano il gioco. Il tuo corpo non & una calcolatrice di calorie: &€ un
laboratorio chimico. Rispetta i tuoi messaggeri ormonali, e loro lavoreranno per te, non
contro di te.

3. Sei unica. Non confrontare il tuo percorso con quello di un'altra. Il tuo biotipo, la tua storia,
i tuoi tempi sono specifici: la personalizzazione non € un lusso, &€ una necessita scientifica.

4. Ascolto, non forza. Non forzare il corpo: ascoltalo. La vera forza sta nella capacita di
adattarsi e recuperare, non solo nello spingere al limite.
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C'é una differenza tra leggere una mappa e percorrere il sentiero con una guida che conosce
quel terreno specifico. Questo manuale ti ha dato la mappa: i punti di riferimento, i pericoli da
evitare, la direzione generale, e i primi strumenti pratici per iniziare a muovere i passi.

Ma la vita reale & complessa. Potresti incontrare ostacoli che non avevi previsto. Potresti avere
dubbi su come adattare una tecnica alla tua situazione specifica, un blocco ormonale particolare,
una storia clinica che richiede attenzione, un sintomo che la teoria generale non basta a risolvere.
Se senti che questo percorso ha risuonato con te, ma desideri la certezza di applicarlo nel modo
pil preciso possibile per la tua biologia specifica, esiste un livello successivo di
personalizzazione: un'anamnesi dettagliata, una consulenza che cuce queste pagine sulla tua
storia, sui tuoi ritmi, sui tuoi obiettivi reali.

Che tu scelga di procedere in autonomia con gli strumenti che hai appena letto, o di affiancarti a
un percorso guidato piu approfondito, I'importante € una cosa sola: non fermarti alla teoria. La
vera trasformazione avviene quando la conoscenza incontra l'azione, ripetuta, giorno dopo
giorno, con gentilezza verso te stessa.
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Che tu possa svegliarti la mattina curiosa di vedere cosa il giorno ti portera, invece che stanca
prima ancora di iniziare. Che tu possa guardare allo specchio e vedere non solo il tuo corpo, ma
la tua vitalita. Che tu possa usare il respiro come ancoraggio nelle tempeste, e il sonno come
rifugio rigenerante.

Sei pronta. Hai il metodo. Ora tocca a te scrivere la tua storia.

Con stima e fiducia,

Emanuela Donati
Fondatrice del Metodo Walkabout Program

PERFORMANCE COACH

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 pit 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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