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Introduzione 
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Essere in forma e sentirsi bene col proprio corpo sono obiettivi che accomunano la maggior parte della popolazione sia maschile che femminile. 

Tutti desiderano avere un bell’aspetto, essere in forma, avere un fisico perfetto da mettere in mostra durante l’estate. 

Per raggiungere questo scopo è necessario abbinare attività fisica costante con una sana ed equilibrata alimentazione. 

È importante tenere in considerazione che ogni corpo è differente; alcune persone desiderano dimagrire, altre mettere massa muscolare, e altre ancora entrambe le cose. Per fare ciò si può scegliere di allenarsi a casa, oppure iscriversi in palestra. La decisione spetta al singolo soggetto, che valuterà tutta una serie di fattori: quanto tempo ha, quali sono le sue disponibilità economiche e che risultato desidera ottenere. 

In questo caso andremo a concentrarci sul migliorante dell’aspetto fisico, andando ad abbinare un allenamento funzionale da casa con una sana alimentazione; col fine di ottenere un corpo scultoreo da bodybuilder. 

Partiamo col dire che l’aumento della massa muscolare è anche un fattore genetico, alcune persone sono più predisposte di altre a questo tipo di cambiamento; ma a ogni modo chiunque può raggiungere risultati eccellenti, impegnandosi al massimo. 

Se si decide di seguire un allenamento funzionale a casa sarà necessario avere costanza, determinazione, e non saltare i workout. 

I principianti potranno iniziare allenandosi 2 o 3 volte a settimana per aumentare i muscoli lentamente; chi invece parte già con una buona struttura può intensificare l’attività fin da subito. 

Fare attività sportiva a casa può portare al raggiungimento degli obiettivi desiderati rapidamente; molti credono che in palestra sia molto più semplice ed efficace, ma non è così, anzi; a casa si possono ottenere anche risultati migliori, seguendo con determinazione un functional training. 
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Capitolo 1 

1.1- Allenarsi a casa 
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Tra i buoni propositi di moltissime persone c’è sicuramente quello di mettersi in forma per avere un fisico perfetto. 

Inizialmente tutti si mettono d’impegno; ma col passare del tempo l’interesse passa e capita di fare l’errore di tornare a uno stile di vita sedentario. 

Il trucco per avere successo è il seguente: bisogna far diventare l’allenamento una componente abituale della giornata; questo è un toccasana per il benessere fisico e psicologico. 

Molti soggetti scelgono di affidarsi alle palestre, e altri ancora decidono si seguire il loro percorso dall’allenamento da casa. La seconda opzione è oggi molto gettona per via della comodità e dei vantaggi che offre sia a livello di risparmio economico, che di risultati. 

Uno degli allenamenti da casa in autonomia, più in voga ed efficace degli ultimi anni, è quello “funzionale”, che vedremo in seguito. 

Allenarsi tra le mura domestiche deve diventare col tempo un’abitudine; qualcosa di cui non si può più fare a meno. Seguire un training funzionale è sicuramente un’ottima idea per mettersi in forma e non perdere interesse nell’attività fisica. Caratteristiche che appartengono a questo tipo di allenamento sono:  

•  Efficacia: si parte da esercizi a bassa difficoltà e si prosegue aumentando l’intensità sempre di più. Più il corpo è allenato e più ci si potrà spingere oltre. 

•  Semplicità e comodità: vengono eseguiti esercizi vari molto semplici, e quindi praticabili da tutti coloro che lo desiderano. Implicano l’utilizzo di tutto il corpo nel suo insieme; e possono essere effettuati in casa senza alcun tipo di problema. Non servono infatti macchinari massicci o attrezzature costose. 
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1.2- Pro e contro del training domestico 
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Come per ogni tipo di attività, anche quando si decide di allenarsi tra le mura domestiche in autonomia, si va incontro a diversi tipi di pro e contro. Ognuno ha il proprio punto di vista, e ognuno agisce come meglio crede; esistono però degli elementi da tenere in considerazione e da valutare attentamente prima di scegliere quale percorso di allenamento seguire. 

Vediamo ora quali sono i benefici del training domestico: 

•  Risparmio di denaro: fare esercizio fisico a casa, senza recarsi in palestra o iscriversi a corsi specifici, rappresenta un grandissimo risparmio per le persone che decidono di intraprendere questo tipo di percorso. La spesa da sostenere è minima; sarà necessario munirsi di piccoli attrezzi e strumenti per rendere l’attività sportiva più produttiva; chiaramente il loro costo sarà molto inferiore rispetto a quello di un abbonamento annuale in un centro fitness. 

•  Maggiore tranquillità nella gestione delle tempistiche: chi scegli di allenarsi a casa gode del privilegio di organizzare in modo completamente autonomo quando farlo. Se si ha poco tempo si possono dedicare anche solo pochi minuti all’allenamento; il vantaggio sta nel fatto che non si dovrà sprecare tempo per raggiungere la palestra, cercare parcheggio, aspettare che altri clienti finiscano di utilizzare un macchinario, fare conversazione, o  aspettare che si liberino le docce. Negli ultimi anni molte palestre hanno attuato un programma 24h su 24h per andare incontro ai bisogni di tutta la clientela; è però chiaro che la sera dopo una giornata stancante, è molto più semplice allenarsi a casa, piuttosto che uscire e sprecare ore in più, nelle quali si potrebbe invece riposare. Altro elemento fondamentale è il seguente: le palestre in determinati periodi o in certi giorni chiudono; casa tua è sempre aperta, il training non si ferma mai. 

•  Libertà di creare uno spazio, e un’atmosfera ideali, secondo i propri bisogni e gusti: poter creare in modo autonomo il proprio angolo di allenamento è uno degli aspetti più positivi training domestico; ognuno può personalizzarlo inserendoci gli attrezzi di cui necessita, gli ornamenti che lo rilassano e motivano, e mettendo a tutto volume la musica che ama di più. I più fortunati magari hanno addirittura a disposizione un’intera stanza dedicata al fitness, gli altri si accontentano di una piccola zona. Non è importante quanto sia grande, ma che sia fatta su misura per il soggetto interessato. In generale per un training domestico servono al massimo 3 metri quadrati; tutto dovrà essere sistemato nel migliore dei modi per permettere un allenamento efficiente e piacevole. 

•  Più impegno e concentrazione: molto spesso le palestre sono piene di gente, c’è un grande brusio di sottofondo, musica trasmessa da altoparlanti, e si è limitati nei movimenti. Questa serie di fattori può rappresentare un elemento di distrazione per il cliente, che al posto di pensare solo agli esercizi che deve svolgere deve tenere conto anche di tutta una serie di varianti che gli creano fastidio. Molti si ritrovano a guardarsi intorno, a sentirsi a disagio, o a vedere come si stanno allenando gli altri; questo può provocare forte fastidio e demoralizzazione
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