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Roma, 8 gennaio 2018 - Trai nuovi propositi dell’ anno che si svolge davanti anoi ¢’ e spesso quello di
muoversi di pit e imparare qualcosa di nuovo, ‘Mens sanain corpore sano’ e questo € assodato, magli
effetti del movimento con il suo corollario di ossigenazione cerebrale, endorfine e neurotrofine da alcuni
anni é indagato anche come potenziatore sul lavoro.

E forse non a caso molte delle pit grandi aziende italiane o di quelle piu visionarie, hanno compreso che
allestire una palestra attrezzata per i dipendenti € un benefit che haritorni immediati in termini di
produttivita del lavoratori e quindi di fatturato.

Lo haraccontato Annamaria Crespi, pedagogista, coach e ideatrice del Metodo WAL : “Dopo i primi studi
e le osservazione sul cervello delle persone anziane, slamo passati all’ utilizzo della camminata con cuffie
in cui s ascoltano lezioni di vario tipo sui ragazzi per saggiarne |’ efficacia sull’ apprendimento e ora
siamo approdati all’ uso nelle aziende in cui i manager aumentano la propria capacita di apprendere e
utilizzare cio che hanno imparato grazie al nostro training strutturato”.

“Uno studio condotto dalla Bristol University su 200 lavoratori di tre societa ha valutato i risultati
lavorativi nei giorni in cui si alenavano ein quelli in cui non facevano attivitafisica- continuala
dottoressa Crespi - | risultati sono stati sorprendenti anche agli occhi dei ricercatori: nei giorni in cui i
volontari si alenavano la concentrazione sul lavoro aumentava del 21%, il 22% finivail lavoro in tempo,
il 25% si concedeva meno pause eil 41% dichiaravadi sentirsi piu motivato”.

Mentre un'altraindagine su 683 lavoratori li trovava piu produttivi anche dopo soli 30 minuti di esercizio.
Si ritiene che un esercizio vigoroso siail piu adatto a dare la carica mentre gli scienziati hanno scoperto
che é vero esattamente il contrario: il tipo migliore di esercizio sembra essere quello a basso impatto
come una camminata a ritmo regolare o 20 minuti in bicicletta con una pedal ata costante.

Per cio cheriguardaladurata: ‘lessis more’, I'ideale sono 30 minuti a giorno mal'’American College of
Sports Medicine raccomanda che un incremento non superi i 10 minuti a sessione e, aggiunge, che poco &
meglio di nulla. L'attivita fisica regolare migliora anche |'abilita nella gestione del tempo e nel rispetto
delle scadenze.

Gli effetti oltre che cognitivi si estendono alla sfera emotiva: stabilizza il temperamento, aumentala
tolleranza allo stress e il senso di calma ma aumentale energie sul lavoro e annullail tipico calo di
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performance del dopo pranzo: 1o hanno verificato all'Universitadi Bristol dove hanno osservato chei
lavoratori facevano il 25% di pausain meno e le aziende apprezzavano un calo di assenteismo del 22%
oltre ad una diminuzione del 17% per cio che riguarda gli incidenti sul lavoro.

| lavoratori che hanno un impiego sedentario riferiscono rigidita del collo, problemi al tunnel carpale e
mal di schiena, che, é stato calcolato, costano 200 miliardi di dollari in perditadi produttivita cosi come
calcolato dalla Labor Organization of the United Nation.

“Ecco perché WAL si propone di entrare nelle aziende e diventare uno strumento di benessere per i
lavoratori - precisa la dottoressa Crespi - WAL, acronimo di Walk and Learn € un metodo innovativo
basato sulle scoperte della plasticita cel ebrale che dimostra come movimento e apprendimento, se
esercitato insieme, s rinforzino reciprocamente. Un recentissimo studio apparso quest’ anno su Journal of
Applied Psysiology su cavie ha mostrato che I'esercizio non aumenta solo la connessione (sinapsi) trale
cellule celebrali maaumentail numero di cellule staminali che daranno luogo a nuovi neuroni”.

L e stesse staminali neurali cheinvertono i deficit di memoria e apprendimento causati dalla
chemioterapia.

Ma non basta perché il cervello quando il corpo €in uno stato di movimento entrain uno stato di
rilassamento definito ‘flusso’ che e direttamente correlato ala creativita e alle intuizioni. 30 minuti di
camminata a passo regolare permette di aumentare la produttivita fino al 50% (a seconda degli studi).

Per lamaggior parte dei piu importanti imprenditori e uomini d'affari del mondo, I'allenamento é parte
fondamentale della propriaroutine. Richard Branson si sveglia ogni mattina alle 5:00 per fareil pieno di
endorfine. Il tutto senza strafare, anche un esercizio a bassa intensita e sufficiente a mobilitare le sostanze
benefiche.

“Lanostraidea e che anche strumenti di movimento indoor che si possono eseguire con appositi tappeti e
calzini mettono in moto a cascata sostanze neurotrofiche e possono essere facilmente messe a
disposizione dei lavoratori” conclude Crespi.

2/2


http://www.tcpdf.org

