QUANDO CONSULTARE IL MEDICO.

A meno che il programma di attività fisica sia costituito esclusivamente da attività della vita quotidiana (es. camminare, andare in bicicletta) è sempre bene consultarsi con il proprio medico prima di iniziare ad allenarsi, soprattutto se: 

 

· siete una donna di età superiore ai 50 anni (o un uomo di età superiore ai 40 anni).

 
· Avete avuto un infarto miocardico. 
· Avete una storia famigliare di malattie cardiache diagnosticate in genitori o fratelli di età inferiore ai 55 anni.

· Soffrite di malattie a carico di: cuore, grossi vasi sanguigni, polmoni, reni.

· Percepite dolori al petto, ai muscoli o alle articolazioni in corso di attività fisica.

· Siete affetti da: ipertensione, ipercolesterolemia, diabete, artrite, asma, osteoporosi.

· Il vostro battito cardiaco è rapido irregolare o palpitante. La frequenza cardiaca normale, seduti, è compresa tra 60 e 100 battiti al minuto.

· Avete un respiro affannoso. 
· Siete affetti da ernia che vi causa dolore. 
· Percepite dolore persistente ai piedi o alle caviglie. 
· Soffrite di: patologie oculari a carico della retina, glaucoma o avete subito interventi chirurgici agli occhi.

· Avete subito interventi chirurgici di sostituzione di articolazioni.

· Siete fumatori. 
· Il vostro Indice di Massa Corporea (IMC) è superiore a 25.
· Avete dubbi sul vostro stato di salute.

