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METODO WALKABOUT PROGRAM

Dott.ssa Emanuela Donati

CONOSCI TE STESSA

IL TUO BENESSERE PERSONALE

Una guida gratuita per imparare ad ascoltare il tuo corpo, riconoscere i segnali che ti invia e
costruire un percorso di benessere autenticamente tuo.
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PERCHE QUESTO PERCORSO INIZIA DA TE

Quante volte hai seguito un piano alimentare che sembrava perfetto sulla carta, ma non
funzionava per te? Quante volte hai fatto esattamente quello che ti dicevano — mangiato
meno, allenato di piu — senza ottenere i risultati sperati?

La risposta non & nella tua mancanza di volonta. E nella mancanza di personalizzazione.

Ogni corpo racconta una storia unica: il tuo metabolismo, i tuoi ormoni, le tue emozioni, il tuo
ritmo circadiano. Nessun protocollo standardizzato pud tenere conto di tutto questo. Ecco
perché il Metodo Walkabout Program non parte da schemi preconfezionati — parte da te.

Conoscerti significa imparare a leggere i segnali del tuo corpo,
decifrare il linguaggio delle tue emozioni e comprendere
cosa alimenta davvero la tua energia e il tuo equilibrio.

Questo non & un percorso di dimagrimento. E un percorso di consapevolezza. Perché la vera
trasformazione — quella che dura nel tempo — non nasce da una dieta, ma da una
comprensione profonda di chi sei, come funzioni, di cosa hai bisogno.

In queste pagine troverai gli strumenti per osservarti con occhi diversi. Non per giudicarti, ma
per conoscerti. Non per cambiarti, ma per ascoltarti.

Perché quando impari a leggere il tuo corpo, smetti di combatterlo. E inizi a lavorare con lui.
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| TRE LIVELLI DELLA CONOSCENZA DI SE

Il percorso verso il benessere reale si sviluppa su tre dimensioni profondamente
interconnesse. Ignorarne una significa costruire su fondamenta instabili.

Il tuo corpo parla continuamente. Stanchezza cronica, peso che non si muove nonostante gli
sforzi, gonfiore, tensioni muscolari ricorrenti, digestione lenta: non sono difetti da correggere.
Sono messaggi da decodificare.

Imparare a riconoscere questi segnali € il primo passo verso un benessere che dura. Il corpo
non mente mai — siamo noi che spesso non ascoltiamo.

Le emozioni non sono debolezze: sono informazioni biologiche di altissima precisione. Lo
stress che accumuli, le paure che ti trattengono, le gioie che ti danno energia: tutto questo
modifica direttamente la tua chimica corporea, i tuoi ormoni, il tuo sistema immunitario.

Imparare a riconoscere i tuoi stati emotivi — senza giudicarli — & uno degli atti di cura piu
potenti che puoi compiere per la tua salute.

Come dormi? Quando mangi? Quanto ti muovi — e in che modo? Quali sono i rituali che
scandiscono le tue giornate? Ogni piccola abitudine si stratifica nel tempo e costruisce — o
erode — la tua salute.

Non si tratta di essere perfetti. Si tratta di essere consapevoli. Perché non puoi cambiare cid
che non vedi.

La vera salute non € l'assenza di sintomi.
E la capacita di leggere il tuo corpo e rispondergli con consapevolezza.
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IL TUO METABOLISMO: IL SISTEMA CHE RACCONTA LA
TUA STORIA

Il metabolismo non & una macchina che brucia calorie. E un sistema biologico intelligente che
registra tutto: lo stress che attraversi, il cibo che assumi, la qualita del tuo sonno, le emozioni
che elabori — o che reprimi.

Ogni tua esperienza lascia una traccia metabolica. Ecco perché due persone possono
mangiare le stesse cose e ottenere risultati completamente diversi. |l tuo metabolismo & unico
come la tua storia.

La velocita con cui il tuo corpo converte i nutrienti in energia dipende da fattori genetici,
ormonali e ambientali. Non si tratta solo di calorie in entrata e uscita: dipende da quando
mangi, con quale frequenza, da come sei fatto e dal tuo livello di stress cronico.

Un metabolismo rallentato non & una condanna — € un segnale. Spesso indica inflammazione

silenziosa, squilibri ormonali o semplicemente che il tuo corpo €& in modalitd sopravvivenza
perché non si sente al sicuro.

Insulina, cortisolo, estrogeni, progesterone, testosterone, tiroide: ogni ormone ha un ruolo
preciso e interagisce con gli altri in un equilibrio delicato. Quando uno si altera — spesso per
stress cronico, sonno insufficiente o alimentazione inflammatoria — l'intero sistema ne risente.
Le donne over 40 sperimentano questo in modo particolarmente evidente durante la
perimenopausa: variazioni ormonali che impattano l'energia, il peso, I'umore, il sonno. Non &
destino — & fisiologia che si pud supportare.

Quanto velocemente torni in equilibrio dopo uno sforzo fisico, una notte insonne o un periodo
di stress intenso? Questa capacita — che in fisiologia chiamiamo resilienza metabolica — si
allena, si nutre e si protegge. E il vero indicatore della tua forma fisica nel lungo periodo.

Il metabolismo non & il nemico da combattere.
E il narratore della tua storia biologica. Imparare a leggerlo cambia tutto.
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STRESS E SISTEMA EMOTIVO: IL MESSAGGERO CHE
ASCOLTIAMO POCO

Lo stress non & una debolezza del carattere. E una risposta biologica antica, progettata per
salvarci la vita di fronte al pericolo. Il problema & che il nostro sistema nervoso non distingue
tra un leone che ci insegue e una riunione difficile, un'email che non arriva o una
preoccupazione che ripetiamo ossessivamente.

Quando lo stress diventa cronico — basso, costante, mai risolto — il corpo rimane in allerta
permanente. E in allerta permanente non guarisce, non dimagrisce, non si rigenera.
Accumula.

Il cortisolo & I'ormone dello stress, ma & anche molto di piu: regola il ritmo circadiano, il
metabolismo degli zuccheri, il sistema immunitario, la risposta infammatoria. Quando é
cronicamente elevato, favorisce I'accumulo di grasso addominale, la perdita di massa
muscolare, i disturbi del sonno e gli squilibri ormonali.

Ridurre il cortisolo non significa eliminare le fonti di stress — spesso & impossibile. Significa
dotarsi di strumenti per scaricare e riequilibrare: respirazione consapevole, sonno di qualita,
movimento adattato, relazioni nutrienti.

La resilienza emotiva & la capacita di tornare in equilibrio dopo uno sforzo o un'esperienza
difficile. Non é& indifferenza — ¢& flessibilita. Si allena attraverso pratiche di recupero
consapevole: il sonno, la meditazione, il respiro, il movimento nel verde, le connessioni
significative.

Alcuni strumenti pratici per sostenere il tuo sistema nervoso:
* Respirazione diaframmatica 4-7-8 (inspira 4, trattieni 7, espira 8): attiva il
parasimpatico in meno di 2 minuti.

» Journaling emotivo serale: 5 minuti per scrivere cosa hai vissuto, senza filtrare. Svuota
il sistema nervoso.

* Movimento anti-infammatorio: camminate lente, yoga, nuoto — non allenamento
intenso quando sei in stress cronico.

» Pause attive durante la giornata: ogni 90 minuti, 5 minuti di stacco visivo e fisico. Il
ciclo ultradiano vuole cosi.

Lo stress non ¢ il problema. Il problema & non avere un piano per scaricarlo.
Il corpo non dimentica nulla — ma si pud insegnargli a rilasciare.
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IL SONNO: IL TUO LABORATORIO NOTTURNO

Il sonno non & un optional. Non & tempo perso. E il momento in cui il tuo corpo fa tutto cid che
di giorno non ha il tempo di fare: ripara i tessuti, consolida la memoria, regola gli ormoni,
elimina le tossine cerebrali, riequilibra il sistema immunitario.

Dormire male per settimane — anche solo 6 ore invece di 7,5 — altera la sensibilita insulinica,
aumenta il cortisolo, disregola grelina e leptina (gli ormoni della fame), riduce la produzione di
GH (ormone della crescita) e accelera l'invecchiamento cellulare. Non & un'esagerazione: &
fisiologia documentata.

Il sonno si articola in cicli di circa 90 minuti, alternando fasi leggere (N1-N2), profonde (N3 —
sonno a onde lente) e REM. Ogni fase ha una funzione specifica: il sonno profondo ripara il
corpo, il REM elabora le emozioni e consolida I'apprendimento.

Un buon sonno non & solo durata — & qualita delle fasi. Alcol, luci blu serali, cena abbondante
e stress cronico compromettono soprattutto il sonno profondo e il REM: i piu preziosi.

Durante il sonno profondo viene rilasciato il 70-80% della produzione giornaliera di ormone
della crescita — fondamentale per la massa muscolare, il recupero e il metabolismo dei grassi.
Il fegato si disintossica, il sistema linfatico cerebrale (sistema glinfatico) elimina le proteine
infammatorie accumulate durante il giorno.

Dormire ¢ il tuo superpotere metabolico. Non puoi compensarlo con il caffe o con il weekend.

 Orari stabili: coricati e alzati sempre alla stessa ora, anche nel weekend. Il tuo orologio
biologico si imposta sulla coerenza.

» Oscurita e fresco: la camera dovrebbe essere tra 18° e 20°C e completamente buia.
La melatonina é sensibile alla luce.

* Niente schermi 60 minuti prima: la luce blu inibisce la melatonina fino al 50%.
Sostituiscila con lettura cartacea o musica rilassante.

» Cena leggera, almeno 3 ore prima di dormire: la digestione attiva compromette il
sonno profondo.

* Nessuna integrazione serale ad alto nickel o istamina: istamina e tiramina sono
eccitanti. Evita formaggi stagionati, pomodori, vino rosso la sera.

Non esiste supplemento, allenamento o dieta che compensi un sonno cronicamente
insufficiente.

Il sonno ¢ la fondamenta. Tutto il resto € costruito sopra.
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ALIMENTAZIONE CONSAPEVOLE: NUTRIRE, NON
RIEMPIRE

Il cibo non & solo carburante. E informazione. Ogni molecola che introduci nel tuo corpo
trasmette un segnale — al sistema ormonale, al sistema immunitario, al microbioma
intestinale, al sistema nervoso. Mangiare € un atto biologico profondo, e trattarlo come tale
cambia radicalmente il rapporto con il cibo.

Il Metodo Walkabout non conta calorie. Educa a riconoscere la qualita di cid che si mangia, il
timing con cui si mangia e il contesto emotivo in cui si mangia. Tre variabili che nessuna app
di fitness calcola per te.

La maggior parte dei disagi cronici — stanchezza persistente, gonfiore, difficolta a perdere
peso, dolori articolari, sbalzi d'umore — ha una radice infiammatoria. E I'alimentazione ¢ |l
principale modulatore dell'infiammazione sistemica.

Glutine, lattosio, solanacee, zuccheri raffinati, legumi ad alto contenuto di lectine: per molte
donne over 40, questi alimenti alimentano l'infiammazione in modo silenzioso. Non servono
intolleranze certificate — basta osservare come ti senti dopo averli consumati.

» Tre pasti al giorno con 5-6 ore di pausa tra I'uno e l'altro: lascia al sistema digerente il
tempo di completare il ciclo migrazione-motoria interdigestiva.

» Cereali permessi: riso rosso 0 nero, quinoa, grano saraceno, miglio, amaranto, teff.
Biodisponibilita alta, carico glicemico basso.

» Fondi proteici di qualita: pesce fresco (no affumicato), uova biologiche, carne magra di
qualita. La proteina & il mattone della massa muscolare e la struttura degli ormoni.

» Frutta solo a colazione: banana non troppo matura, kiwi, frutti di bosco, mela cotta. La
fruttosio serale compromette il metabolismo epatico notturno.

* Formaggi tollerati: ricotta di siero, parmigiano stagionato, feta. Basso contenuto di
lattosio, alta digeribilita.

+ Latte vegetale: solo mandorla o cocco — non soia, non riso (glicemico), non avena in
grandi quantita.

Mangi quando hai fame o quando sei stanca, annoiata, ansiosa? Finisci il piatto per
educazione o per piacere? Questi non sono dettagli comportamentali — sono pattern
neurobiologici. Il cibo emotivo & reale, documentato, e si tratta con consapevolezza — non
con la forza di volonta.

Il cibo giusto per te non € quello che funziona per tutti.
E quello che ti fa sentire bene, pensare chiaro e muovere con energia.
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| BIOTIPI: LE TUE MAPPE PERSONALI

Il biotipo non & un'etichetta né una condanna. E una mappa. Ti dice come il tuo corpo tende
a distribuire la massa grassa e muscolare, come risponde agli ormoni, quali sfide metaboliche
ha di default e quali strategie funzionano meglio per te.

Nel Metodo Walkabout lavoriamo con tre biotipi fondamentali: Cielo, Mare e Terra. Molte
persone sono una combinazione di due, con uno predominante.

Accumulo prevalente nella zona addominale e viscerale. Tendenza alla resistenza insulinica,
ai trigliceridi elevati, all'ipertensione. Spesso associato a livelli elevati di testosterone e a una
forte risposta allo stress.

La tua strategia: alimentazione a basso carico glicemico, training con pesi su grandi gruppi
muscolari, gestione attiva del cortisolo. Il Biotipo Cielo risponde benissimo alle variazioni nel
protocollo — ma ha bisogno di coerenza e di ridurre linfiammazione viscerale
sistematicamente.

Accumulo prevalente su fianchi, cosce e glutei. Alta sensibilita estrogenica, tendenza alla
ritenzione idrica e alla cellulite, ciclo mestruale spesso irregolare o sintomatico. Il Biotipo Mare
€ molto reattivo alle variazioni ormonali — il ciclo, la perimenopausa, lo stress.

La tua strategia: lavoro sul drenaggio linfatico e venoso, alimentazione anti-estrogenica
(riduzione xenoestrogeni), training misto con componente cardiovascolare e lavoro mirato
sulle catene posteriori. Attenzione alla ritenzione idrica idro-salina e agli alimenti istaminici.

Struttura muscolare naturalmente sviluppata, metabolismo generalmente veloce,
composizione corporea tendenzialmente proporzionata. Il Biotipo Terra ha vantaggi evidenti,
ma il rischio & sovraccarico: allenamento eccessivo senza recupero adeguato, dieta
ipercalorica non calibrata, pressione da performance.

La tua strategia: equilibrio tra lavoro e recupero, ciclizzazione dell'intensita, attenzione alla
qualita del sonno e al sistema nervoso centrale. La performance si costruisce sul recupero,
non sull'accumulo di fatica.

Conoscere il tuo biotipo non & un punto di arrivo — € il punto di partenza.

E la prima informazione che ti permette di smettere di seguire protocolli che non sono
fatti per te.
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IL MOVIMENTO: LINGUAGGIO DEL TUO CORPO

Muoversi non € una punizione per aver mangiato troppo. Non & una performance da
raggiungere. E un diritto biologico — il tuo corpo & progettato per il movimento, e quando non
si muove, accumula, si irrigidisce, si infamma.

Ma c'€ movimento e movimento. Fare troppo — o fare nel modo sbagliato per il tuo biotipo e
il tuo stato ormonale — pud essere controproducente quanto non fare nulla. I Metodo
Walkabout ti insegna a trovare il tuo tipo di movimento, la tua intensita, il tuo ritmo.

Non esiste un allenamento universalmente migliore. Esiste il migliore per te, in questo
momento, con questo corpo, in questa fase della vita. Una donna in perimenopausa con
Biotipo Mare e cortisolo alto ha bisogno di qualcosa di completamente diverso rispetto a una
donna con Biotipo Terra atletica a 35 anni.

Il principio guida: il movimento dovrebbe lasciarti energica, non esausta. Se dopo ogni
allenamento sei distrutta, hai fame compulsiva e dormi male, stai andando in direzione
opposta alla salute.

Il sistema cardiopolmonare si adatta meravigliosamente. Ma ['adattamento richiede
progressivita e rispetto dei tempi di recupero. Il cardio cronico ad alta intensita — senza
recupero adeguato — innalza il cortisolo e pud promuovere la perdita di massa muscolare
anziché di grasso.

Per la donna over 40: Zone 2 (bassa intensita, lunga durata) e sessioni brevi ad alta intensita
(HIIT, 1-2 a settimana massimo) producono risultati migliori del cardio moderato quotidiano
cronico.

Il lavoro di forza € il piu potente intervento metabolico disponibile per le donne after 40. Ogni
kg di massa muscolare aumenta il metabolismo basale, migliora la sensibilita insulinica,
protegge le ossa e le articolazioni, e produce ormoni anabolici che contrastano
l'invecchiamento.

La posturologia aggiunge un livello ulteriore: non basta allenarsi — bisogna farlo con pattern
di movimento corretti. Un movimento scorretto, ripetuto mille volte, diventa un infortunio. II
Pilastro 5 del Metodo Walkabout integra allenamento e rieducazione posturale in modo
sinergico.

Il miglior allenamento & quello che riesci a fare con costanza, che ti piace abbastanza
da ripetere

e che é calibrato sul tuo corpo — non su quello della tua migliore amica.
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10 CHIAVI PER INIZIARE ORA

Non hai bisogno di essere pronta. Non hai bisogno di ricominciare da zero lunedi. Hai bisogno
di un primo passo — concreto, piccolo e tuo. Eccone dieci, in ordine di impatto.

Tieni un diario del benessere per 7 giorni. Non contare calorie — osserva: come ti svegli,
come ti senti dopo i pasti, la tua energia nel pomeriggio, la qualita del sonno. | pattern
emergono da soli.

Scegli un orario di risveglio fisso e mantienilo per 21 giorni, anche nel weekend. E il
cambiamento singolo con il maggiore impatto sul metabolismo e sull'umore.

Tre pasti, 5-6 ore di distanza, senza snacking compulsivo. Non é restrizione — é rispetto dei
tuoi cicli digestivi e ormonali.

Una camminata di 20-30 minuti al giorno a ritmo moderato (Zona 2) fa piu bene per il
metabolismo cronico di un'ora intensa tre volte a settimana. La costanza batte I'intensita.

Prima di mangiare fuori pasto, fai una pausa di 3 minuti: sei affamata fisicamente o stai
cercando qualcos'altro? Questa sola domanda, praticata con costanza, cambia il rapporto con
il cibo.

Elimina per 21 giorni glutine, zuccheri raffinati e latticini vaccini. Non per sempre — per
osservare. Il corpo ti dira chiaramente come si sente.

5 minuti di respirazione diaframmatica lenta ogni mattina attivano il sistema parasimpatico,
abbassano il cortisolo basale e preparano il corpo alla giornata. E il warming-up che nessuno
fa e tutti dovrebbero fare.

1,5-2 litri di acqua al giorno, prevalentemente lontano dai pasti. Non durante: diluisce gli enzimi
digestivi. Al mattino a digiuno € il momento piu efficace.

| tuoi ormoni variano. Il tuo corpo varia. Non esiste un peso, un'energia o una forma perfetta
e stabile. Esiste un equilibrio dinamico che si costruisce giorno per giorno.

La vera palestra € nella testa. Credere di poter cambiare, riconoscere i propri pattern, avere
pazienza con i propri tempi: sono le competenze piu difficili da sviluppare e le piu determinanti
per il successo a lungo termine.
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IL PASSO SUCCESSIVO E TUO

Quello che hai letto non & un programma. E un invito. Un invito a guardare il tuo corpo con
rispetto, curiosita e intelligenza — invece che con giudizio, fretta e frustrazione.

Il Metodo Walkabout Program nasce da anni di ricerca, clinica sul campo e lavoro con
centinaia di donne. Non ¢é teoria: € esperienza applicata, sistematizzata in un percorso che
rispetta la complessita di ogni singola persona.

Questa guida € solo l'ingresso. Il Metodo Walkabout Program si articola in 8 Pilastri che
coprono ogni dimensione del tuo benessere: Mindset, Respiro, Sonno, Alimentazione
Consapevole, Allenamento e Biotipo, Integrazione, Ritmi Circadiani, Monitoraggio.

Puoi iniziare dal Reset 21 Giorni — il punto di partenza per chi vuole azzerare l'infammazione
e ritrovare un ritmo. Oppure entrare direttamente nel Percorso Completo 8 Pilastri. O ancora,
scegliere una Consulenza Personalizzata con me per costruire un protocollo su misura.

Non aspettare di essere pronta. Non aspettare lunedi.
I momento migliore per iniziare ad ascoltarti € adesso.

Con stima e sostegno,

Dott.ssa Emanuela Donati
Laureata in Scienze Motorie | Master in Scienze Dietetiche, Psicologia Sportiva, Posturologia, Riabilitazione
Ex atleta dell'Esercito Italiano nel Nuoto | Fondatrice del Metodo Walkabout Program

Disclaimer: Questa guida ha finalita educative e informative. Non sostituisce una valutazione medica o nutrizionale individuale.
Consulta sempre un professionista della salute prima di intraprendere modifiche significative alla tua alimentazione o al tuo
programma di allenamento.
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