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Ciao a tutti e Bentrovati in questo mese di Settembrel
“ 10 ottobre 2010: OBESITYDAY

Giornata di sensibilizzazione nazionale su zoprappese e calute

A proposito ... siete gid saliti sulla bilancia dopo le vacanze? Come é andata?
L'estate rappresenta per noi italiani un'occosione perduta. Ogni estate [italiano
oumenta di peso. E pensare che tra aprile e maggio si accende il buon proposito
della dieta per la “prova costume”. Cosi: palestra, dieta, sana alimentazione per un
mese o due al massimo. Si perdono quei 3-4 chili di troppo, si rientra nel costume
dell'anno precedente ... Cosi in voconza, ¢'¢ quasi la scusa per lasciarsi andare & o
settembre, tornati a casa si ha l'amara sorpresa che non solo si sono ripresi i chili
persi con la dieta “pre-estate”, ma se ne € acquistate qualcuno in pid, un ricordo
dalle vacanze!

Gli italiani sone sempre pil grassi e fuori forma. Il fasso di

obesitd é salito del 25 per cento, per un totale di oltre sedici

milioni di persone in sovrappeso e cinque milioni di obesi. Di questi

molti sono ragazzini fra i 6 e 17 anni: uno su quattro ha problemi

di peso..

come? Lo scopriremo presto e ...

“Siate Curiosil”

Lo yoga, come antica disciplina fondata sull'integrozione fra corpe, mente e spirito, &
una via pratica basato sul rispetto di =&, sulla capacita di ascolto e l'ssservazione
non giudicante. Melle persone con problemi nella sfera alimentare favorisce un
progressivo aumento dell'accettazione, del senso di podronanza di sé e
dell'autostima, e |'instaurarsi di un rapporto migliore con il propric corpe e con il
cibo. La pratica dello yoga pud consentire una maggiore consapevolezza dei propri
comportamenti e la spontanea presa di coscienza degli aspetti emotivi e simbolici
legati oll'climentozione: del piocere e della givia suscitati dal cibo, liberandosi dalle
colpevolizzazioni, mo onche del sue uso compensativo o autolesionistico, E' possibile
esercitare un maggiore controll sugli automatismi e sulle abitudini che sfuggono alla
proprio consapevolezza e soprottutto se praticato con continuitd, pud risultare utile
nel superare | comportomenti compulsivi nella sfera dell' alimentazione, nel
rilassamento psicofisico e nella riduzione dello stress. Fonti: www.obesityday.org -
wwav. torinoscienza.it - www.sanostiledivita.it - Informazioni sulle pratiche di yoga:
info@freedomyoga.it e a presto ...
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Wi guesfd mesiaggio a persoe che ritient possano essere inferessate.
e desiderd condividlere informazio per la crescita personale invia suggerimenti a info@freedomyngaif.
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BIMAOVT seguite dall indivizza e-madl da rimuavere.

www.freedau%jm& Jnfa@freea{amﬁja.if




