
Se la domanda ti è familiare, probabilmente conosci anche il copione: una settimana piena, qualche allenamento
saltato e poi il tentativo di recuperare tutto con una lunga sessione nel fine settimana. Ma per il benessere non
serve punirsi con due ore di attività fisica dopo giorni passati alla scrivania. Nella maggior parte dei casi, è più utile
costruire una routine sostenibile: anche 20 minuti di movimento, ripetuti con regolarità, possono essere un ottimo
punto di partenza.

La risposta, però, non è semplicemente «20 minuti sono sempre meglio». Contano il tipo di attività, il totale
settimanale, il livello di partenza e le condizioni di salute. Le linee guida per gli adulti indicano come obiettivo
generale almeno 150 minuti di attività aerobica moderata alla settimana, oppure 75 minuti di attività vigorosa,
insieme a esercizi di rafforzamento muscolare almeno due giorni. Non è una soglia magica: anche quantità inferiori
sono preferibili alla sedentarietà, e si può aumentare gradualmente.

In questo articolo vediamo come scegliere tra sessioni brevi e allenamenti occasionali, come rendere stabile la
costanza nel movimento e quale ruolo possono avere alimentazione, idratazione e piante officinali. Senza
promesse miracolose: il benessere si costruisce con abitudini realistiche, non con scorciatoie.

Venti minuti costanti o due ore ogni tanto: cosa conviene?
Se per «ogni tanto» intendiamo una seduta lunga ogni una o due settimane, venti minuti svolti con regolarità
sono di solito una scelta più pratica e favorevole per creare un’abitudine. Una camminata sostenuta di 20 minuti,
cinque giorni alla settimana, per esempio, porta a 100 minuti complessivi: non raggiunge ancora l’obiettivo
generale di 150, ma è una base concreta. Si può poi aggiungere qualche minuto per uscita o una breve sessione di
forza.

Una seduta di due ore, invece, può contribuire al totale settimanale se svolta in sicurezza e se il corpo è già
abituato. Non è inutile, né necessariamente sbagliata. Ma concentrare tutto in una volta può risultare faticoso,
difficile da mantenere e, soprattutto per chi riparte da zero, aumentare il rischio di dolori o piccoli infortuni. Inoltre
lascia molto tempo senza movimento: alzarsi e camminare durante la giornata resta importante anche se si fa un
allenamento lungo nel weekend.

Le ricerche sulla salute considerano sia la quantità complessiva sia la distribuzione dell’attività. Non occorre
allenarsi tutti i giorni per ottenere benefici, e non bisogna pensare che una singola seduta «cancelli» una settimana
sedentaria. Per molte persone, distribuire il movimento in più momenti è semplicemente più gestibile. La frequenza
aiuta anche a trasformare l’attività fisica regolare in una parte normale della routine, come preparare la cena o fare
una passeggiata dopo pranzo.

Scelta Punti a favore Attenzioni 20 minuti con regolarità È più facile da inserire nella giornata e permette di
costruire gradualmente un’abitudine. Per raggiungere gli obiettivi settimanali può essere necessario aumentare
piano piano durata o frequenza. 2 ore in una sola seduta Può contribuire al volume settimanale e adattarsi a chi ha
poco tempo nei giorni lavorativi. Se non si è allenati, una sessione lunga e intensa può essere impegnativa; non
sostituisce ogni forma di movimento quotidiano. Sessioni brevi distribuite Una camminata, le scale o esercizi a casa
possono spezzare la sedentarietà e sommarsi nel corso della settimana. Serve pianificarle: «farò movimento
quando capita» spesso significa rimandare.

Che cosa conta come attività fisica?
Non serve per forza un abbonamento in palestra. Rientrano nel movimento la camminata a passo sostenuto, la
bicicletta, il ballo, il nuoto, alcuni lavori in giardino e le attività che aumentano il respiro e il battito cardiaco.



L’intensità moderata è quella che fa respirare più rapidamente, ma consente ancora di parlare; a intensità vigorosa,
parlare diventa più difficile. La stessa attività può risultare moderata per una persona e intensa per un’altra.

Anche gli esercizi di forza hanno spazio in una routine completa: si possono usare pesi, elastici, macchine oppure il
peso del corpo, con esercizi adatti alle proprie capacità. L’obiettivo non è replicare un programma da atleta, ma
coinvolgere i principali gruppi muscolari e aumentare il carico con gradualità. Chi ha dolori, limitazioni o una
condizione cronica può chiedere al medico o a un professionista qualificato come adattare gli esercizi.

Come costruire costanza nel movimento senza strafare
Il programma migliore è quello che riesci a ripetere. Se oggi non fai alcuna attività, non devi partire dai 150 minuti
settimanali tutti insieme: puoi cominciare con dieci o venti minuti di cammino, due o tre volte alla settimana, e
osservare come ti senti. Poi aumenta una sola variabile per volta, per esempio la durata o il numero di uscite. Un
passo sostenibile è più utile di un avvio ambizioso seguito da settimane di stop.

Una routine semplice per iniziare

1. Scegli un’attività accessibile. Una camminata vicino a casa, le scale o una lezione online possono ridurre gli
ostacoli pratici.

2. Fissa un momento preciso. Per esempio, 20 minuti dopo il lavoro il lunedì, mercoledì e venerdì, oppure una
passeggiata nella pausa pranzo.

3. Prepara in anticipo ciò che ti serve. Scarpe comode e abiti pronti rendono più semplice mantenere
l’impegno.

4. Segna le sessioni svolte. Un calendario aiuta a vedere i progressi, senza trasformare ogni giornata saltata in
un fallimento.

5. Prevedi una versione breve. Se hai poco tempo o poca energia, dieci minuti possono mantenere viva
l’abitudine. Se non ti senti bene, riposare è una scelta sensata.

Un esempio settimanale, da adattare, potrebbe essere una camminata di 20 minuti per cinque giorni e due brevi
sessioni di forza in giorni non consecutivi. Se ora sei poco attivo, puoi partire da tre camminate e aggiungere
gradualmente le altre. Non è una prescrizione individuale: età, salute, farmaci e livello di allenamento possono
richiedere modifiche.

Il movimento è solo una parte del benessere
La costanza nel movimento funziona meglio dentro uno stile di vita complessivo. L’attività fisica non compensa
automaticamente una dieta povera di varietà, poche ore di sonno o un’idratazione insufficiente. Allo stesso modo,
mangiare «perfettamente» non sostituisce il movimento. Il punto è affiancare abitudini realistiche, senza inseguire
la perfezione.

Alimentazione varia ed equilibrata

Una dieta varia ed equilibrata può includere verdura e frutta, cereali integrali, legumi, fonti proteiche diverse e
grassi prevalentemente insaturi, nelle quantità adatte alle esigenze personali. Non occorre cercare un alimento
speciale prima di ogni allenamento: per una camminata di 20 minuti, spesso basta seguire i normali pasti della
giornata. Se fai attività lunga o intensa, il modo di organizzare i pasti può cambiare; in caso di esigenze specifiche, è
utile rivolgersi a un dietista o a un medico.



Attenzione alle soluzioni estreme: eliminare interi gruppi alimentari o acquistare prodotti che promettono energia e
risultati rapidi non è necessario per iniziare a muoversi. Se l’allenamento provoca fame, scegli uno spuntino che si
inserisca nella tua alimentazione abituale, invece di interpretare ogni segnale del corpo come un problema da
correggere con un integratore.

Idratazione quotidiana

Bere regolarmente durante la giornata è una buona abitudine. Il fabbisogno varia in base a clima, alimentazione,
corporatura, attività e condizioni di salute; non esiste un numero uguale per tutti. Con una passeggiata breve e a
ritmo tranquillo, di solito è sufficiente avere accesso all’acqua e bere secondo sete. Con il caldo o una sessione
prolungata, può essere opportuno prestare più attenzione ai liquidi. In presenza di indicazioni mediche, per
esempio per alcune patologie, le quantità vanno concordate con il curante.

Fitoterapia e piante officinali: un supporto, non una scorciatoia
Le piante officinali possono interessare chi cerca informazioni sul benessere, ma non sostituiscono l’attività fisica,
una dieta adeguata o le cure prescritte. Le prove sull’efficacia dipendono dalla pianta, dalla preparazione e dal
disturbo considerato; non basta che gestione dello stress un prodotto sia venduto come «naturale» per sapere che
sia efficace o adatto a tutti.

È importante ricordare che naturale non vuol dire innocuo. Preparati erboristici e integratori possono avere
effetti indesiderati o interagire con farmaci, compresi quelli per la pressione, la coagulazione o il sistema nervoso.
Se assumi medicinali, sei in gravidanza o allatti, hai una patologia o devi affrontare un intervento, chiedi consiglio al
medico o al farmacista prima di usare un prodotto. Non sospendere o modificare una terapia per provare un
rimedio vegetale.

Un esempio da trattare con particolare attenzione è la cannabis terapeutica. Per chi desidera informarsi, releaf.com
ha una pagina dedicata alla cannabis terapeutica: può essere un punto di partenza per orientarsi, ma non
sostituisce il parere clinico né la valutazione di un medico. La cannabis a uso medico è una terapia regolamentata,
da considerare solo nelle situazioni previste e sotto controllo sanitario; non è un rimedio generico per la stanchezza
o la mancanza di motivazione ad allenarsi.

https://www.nonsprecare.it/come-curarsi-in-modo-naturale


Quando chiedere un parere prima di ripartire
Per molte persone, iniziare con una camminata tranquilla è una scelta semplice. Ma se hai una malattia
cardiovascolare o respiratoria, dolori persistenti, problemi di equilibrio, sei reduce da un infortunio o hai ricevuto
indicazioni di limitare lo sforzo, confrontati con il medico prima di cambiare routine. Lo stesso vale se durante
l’attività compaiono dolore al petto, mancanza di fiato insolita, capogiri o malessere: interrompi e chiedi assistenza
adeguata.

Un po’ di fatica muscolare dopo un’attività nuova può capitare; dolore acuto o crescente, invece, non è un
obiettivo da inseguire. L’allenamento non deve essere una prova di resistenza alla sofferenza. Riscaldarsi con
qualche minuto di movimento leggero, scegliere un’intensità adatta e lasciare spazio al recupero sono accorgimenti
semplici che aiutano a rendere la pratica più sostenibile.

La risposta breve: scegli la regolarità che riesci a mantenere
Se oggi ti alleni poco, meglio iniziare con 20 minuti fattibili e ripetuti che aspettare il momento ideale per fare due
ore. La seduta lunga può avere un posto nella settimana, ma non è obbligatoria e non deve diventare il modo per
«recuperare» il movimento mancato. Parti dal tuo livello, aumenta con calma e considera anche le passeggiate
quotidiane: andare a piedi a fare una commissione o alzarsi spesso dalla scrivania conta nella costruzione di una
giornata meno sedentaria.

Per approfondire temi di salute e sostenibilità della vita quotidiana, puoi seguire Non Sprecare e valutare l’iscrizione
alla newsletter sul sito. Se usi Google News, puoi cercare Non Sprecare tra le pubblicazioni disponibili e seguirne gli
aggiornamenti. L’informazione può aiutare a fare scelte più consapevoli, ma il piano giusto resta quello che tiene
conto della tua salute e della tua routine.

In sintesi: punta a un’attività fisica regolare, abbina movimento, sonno, idratazione quotidiana e alimentazione
varia ed equilibrata, e non affidare il benessere a una singola sessione o a un prodotto. Vent minuti sono un buon
inizio. La continuità, costruita senza fretta, è ciò che li trasforma in un’abitudine.


