Allenamento al
Femminile: Miti &
Realta

Monkey Performance Experience




INTRO: Donne, Allenamento e
Confusione: perché oggi e cosi difficile
capire cosa e vero

Viviamo in un'epoca in cui un video da 15 secondi pud convincere piu di un libro di fisiologia. Tra consigli
della "cugina super tonica", allenamenti miracolosi e creme dal potere quasi soprannaturale, capire cosa
funziona davvero & diventato un piccolo sport mentale.

Questa brochure nasce per riportare I'allenamento femminile su base scientifica, lasciando fuori
drammi, superstizioni... e soprattutto il marketing.



| Miti Piu Diffusi (Che Rallentano i
Risultati)

Molti miti sul fithess possono rallentare i tuoi progressi. Ecco i piu diffusi.

""Se mi alleno con i pesi divento "Per dimagrire devo fare solo
grossa" cardio"

Le donne hanno bassi livelli di testosterone; & Il cardio & utile, ma la perdita di grasso
fisiologicamente improbabile diventare dipende da bilancio energetico e muscolo
'grosse’. L'allenamento con i pesi rende |l attivo. La forza aumenta il metabolismo
corpo piu tonico, compatto e forte. basale, bruciando piu calorie anche a riposo.
"La cellulite sparisce con le creme" "Esistono esercizi 'da donna' e

o | m
Le creme non modificano la struttura del esercizi 'da uomo

tessuto connettivo. Possono migliorare la Gli esercizi non hanno genere; squat,
pelle, ma la cellulite non 'sparisce'. Servono trazioni, stacchi sono efficaci per chiunque.
movimento, forza e uno stile di vita sano. Cambia il programma, non I'esercizio.



La Verita sulla Forza

Femminile

Perché le donne rispondono
benissimo ai pesi

La ricerca mostra che le donne recuperano velocemente,
tollerano piu volume e hanno un'ottima resistenza

muscolare. Tradotto: sono perfette per I'allenamento di
forza.

Come la forza migliora
metabolismo, postura ed
energia

Piu muscoli = piu metabolismo attivo.
Piu stabilita = meno dolori.

Piu forza = piu energia quotidiana (e si, le borse
della spesa sembrano piu leggere).

Effetti reali sutono, forme e
benessere

La forza modella gambe, glutei e core, riduce la sensazione
di "mollezza", migliora I'umore e la qualita del sonno grazie
alle risposte neuroendocrine positive dell'allenamento.




3. Ormoni, Ciclo e Allenamento: cosa
cambia davvero

Follicolore

Ovulazione

Fase Luteale

Fase follicolare, ovulazione, fase luteale

Fase follicolare: piu Ovulazione: picco di Fase luteale: possibile

energia, piu performance. forza... e leggero calo di brillantezza, ma
aumento del rischio di non & un "periodo di
infortuni. pausa".

Come adattare I'allenamento al ciclo (senza
complicarsi la vita)

Basta qualche piccola regolazione: intensita leggermente piu alta nei giorni "top", un po' piu di spazio al
recupero in quelli meno brillanti. Nessuna matematica complicata.

Percheé il ciclo NON e un limite

Il ciclo & una variabile fisiologica, non un ostacolo. Si puo progredire benissimo durante tutte le fasi.



4. Cellulite, Forma Ginoide e
Allenamento: cosa funziona e cosa no

Cosa causa davvero la cellulite

Genetica, ormoni, struttura del tessuto connettivo e distribuzione del grasso sottocutaneo. Nessuna
colpa, nessun "difetto".

Perché cardio e crash diet peggiorano la situazione

Il cardio senza forza riduce la massa muscolare, rallenta il metabolismo e peggiora la tonicita. Le diete
drastiche aumentano la ritenzione idrica e stressano il corpo.

La combinazione piu efficace: forza + mobilita +
stile di vita

Allenamento di forza - Mobilita - meno rigidita Stile di vita >
piu tono e migliore e tessuti piu elastici idratazione, sonno e
circolazione alimentazione fanno la

loro parte (senza magie)



Allenare glutei, core
e parte alta in modo
equilibrato

Non esistono "zone da
allenare solo il lunedi". Il

COrpo & un sistema unico:

glutei forti, core stabile e
parte alta attiva
proteggono la postura e
ottimizzano la
performance.

L'importanza di
progressione,
carichi e tecnica

Aumentare gradualmente
il carico, curare la tecnica
e monitorare la fatica &
Cio che trasforma un
allenamento da "random"
a efficace davvero.

5. Il Metodo Intelligente per Allenarsi al
Femminile

T B

Come evitare
infortuni e
sovraccarichi

Riscaldamento adeguato,
volume calibrato, ascolto
dei segnali del corpo e
sorpresa, non serve
spaccarsi ogni sessione.



6. Il Vero Risultato:
sentirti forte, sicura e

padrona del tuo corpo

Cosa cambia dopo 4-8
settimane

Piu energia
Prime modifiche estetiche (tone, compattezza)
Forza in crescita

Miglior consapevolezza corporea

| segnali che ti stai allenando
hel modo giusto

Dormi meglio
Ti senti piu stabile e potente

Hai meno dolori

]
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Non vivi piu la palestra come un "dovere", ma
come un investimento su di te




7. Conclusioni

Allenarsi al femminile non e questione di trucchi o programmi misteriosi: € fisiologia, coerenza e metodo.

Con un approccio intelligente, il corpo diventa piu forte, piu efficiente e piu tuo, e, si, puoi anche
permetterti di sorridere mentre sollevi pesi.




