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La verita scientifica:

o Microlesioni muscolari
Ildolore percepito in seguito (ore, giorni) allattivita motoria non pud essere attribuito allacido lattico, solitamente gia eliminato,
ma & da ricondursi a delle microlesioni delle fibre muscolari. Queste ultime possono danneggiarsi durante un’intensa attivita
fisica, soprattutto durante gli esercizi di allungamento poiché creano tensione muscolare. In questi casi, il nostro corpo mette

in atto alcuni processi inflammatori per riparare le piccole lesioni muscolari e da qui ha origine una sensazione dolorosa che
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raggiunge il picco massimo tra le 24-48 ore successive all'esercizio, risolvendosi entro massimo 4 giorni.

e Combattereildolore muscolare
Sono stati condotti diversi studi per capire come prevenire e/o trattare i dolori post allenamento, ma non ci sono ad oggi risultati
univoci. Sembra che il riscaldamento pre-esercizio sia importante, poiché aiuta il corpo a prepararsi allallenamento e ne migliora
la funzione muscolare. La durata degli esercizi di riscaldamento varia a seconda dell’attivita fisica, delle condizioni ambientali e del

proprio livello di forma fisica: € sempre bene affidarsi a un esperto in Scienze Motorie.

e« Buone proteine per prevenirei dolori muscolari
#A
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