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Follow-up 30 giorni: metriche e
varianti delle 5 routine anti-stress

Mantieni i benefici del parasimpatico senza noia.

Percheé questa guida?

Hai completato 30 giorni delle 5 routine anti-stress. || cortisolo € sceso, il sonno &
migliorato, le tensioni muscolari sono ridotte. Ma ora arriva la fase critica: il 43% delle
persone abbandona tra il giorno 21 e il 66, quando il cervello passa dalla "novita
motivante" alla "ripetizione meccanica" (Lally et al., 2010).

Questa guida ti mostra come:

e tracciare 4 metriche oggettive per verificare che le routine funzionano ancora
e introdurre varianti strategiche per mantenere il cervello impegnato
e evitare |'effetto plateau tipico dopo 4-6 settimane

Nei prossimi mesi userai questa guida per:

e settimane 5-8: introdurre una variante alla volta
e settimane 9-12: alternare versioni base e avanzate
e mese 3+: personalizzare il protocollo in base ai tuoi dati

Tutto quello che serve: 5 minuti ogni venerdi per tracciare e la consapevolezza che |l
sistema nervoso ha bisogno di novita controllata.



Le 4 metriche che contano
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Traccia ogni venerdi (5 minuti): senza dati, non sai se stai avanzando.

Stress percepito

Scala 1-10: valuta lo stress medio della
settimana

Target al mese 2-3: mantieni 4-6

Se risale sopra 7: aumenta frequenza

routine

Frequenza cardiaca a riposo

Misura appena sveglio, prima di alzarti

Target: mantenere o ridurre
ulteriormente

Se risale: aumenta Routine 1 a 3x/giorno

L

Qualita del sonno

Ore totali + numero di risvegli notturni

Target: 7+ ore, max 1 risveglio

Se peggiora: verifica Routine 5 (scarico
serale)

a

Tensione spalle e collo

Scala 1-10: valuta tensione media della
settimana

Target: sotto 5 nei mesi 2-3

Se risale: passa a varianti avanzate
Routine 2

Azione: se persistente, consulta un
fisioterapista
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Tabella di tracciamento settimanale

Stampa questa pagina o ricreala. Compila ogni venerdi sera.

Settimana Stress (1-10) Sonno (ore + Frequenza Tensione del
risvegli) cardiaca a collo (1-10)

riposo (bpm)

10
n

12

Come interpretare:

e Trend stabile o in miglioramento = protocollo funziona

e Peggioramento improwviso = verifica ostacoli (deadline, conflitti, malattia)

e Plateau dopo settimana 8 = tempo di introdurre varianti avanzate

Note/Ostacoli
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Variante Routine 1: respiro * visualizzazione

Settimane 5-8

Cosa cambia

Aggiungi componente visiva mentale durante l'espirazione
Durata

3 minuti (vs 2 minuti versione base)

Istruzioni passo passo:

e Siediti con schiena dritta, piedi piantati

e Inspira dal naso contando finoa 4

e Durante espirazione di 6 secondi, visualizza mentalmente una linea che scende dalla
testa ai piedi—come se |o stress "cadesse via"

e Ripeti 8-10 cicli (3 minuti totali)

Percheé funziona

La visualizzazione attiva la corteccia prefrontale, aumentando l'effetto calmante del 12-18%
rispetto al solo respiro (Tang et al., 2015, Nature Reviews Neuroscience).

Quando usarla

Settimane 5-8, poi alterna con versione base ogni 2 settimane. Ideale per chi ha raggiunto
plateau con versione base.
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Variante Routine 2: collo + resistenza isometrica

9
ﬁ Settimane 6 +

Cosa cambia

Aggiungi resistenza manuale agli allungamenti del collo

Durata

4 minuti (vs 3 minuti versione base)

Controindicazione

Evita se hai artrosi cervicale severa o dolore acuto. Consulta un fisioterapista.

Istruzioni passo passo:

SPALLE COLLO CON RESISTENZA
e Alza le spalle verso le orecchie e Inclina la testa verso la spalla destra
e Mantieni 2 secondi e Posiziona la mano destra sulla testa
e Rilascia (lato sinistro)
e Ripeti 8-10 volte e Applica leggera pressione verso il basso

e Spingi gentilmente con la testa contro
la mano per 5 secondi

e Rilascia, mantieni l'allungamento
passivo per 15 secondi

e Ripeti per il lato sinistro

Perche funziona

Contrazione isometrica + allungamento passivo (tecnhica PNF) aumenta rilascio muscolare
del 20-30% rispetto a solo allungamento (Sharman et al., 2006, JSCR).

Frequenza

2-3 volte/settimana (non ogni giorno, il muscolo ha bisogno di recupero).
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Variante Routine 3: polso * dita con elastico

~_— Settimane 7 +

Materiale

Elastico da ufficio o fascia elastica leggera

Istruzioni

DITA

e Apri e chiudidita con
tensione massima
e 10-15 ripetizioni

POLSI CON ELASTICO

Awvvolgi elastico attorno
alle dita (pollice escluso)
Apri dita contro
resistenza elastico
Mantieni 3 secondi,
rilascia

Ripeti 15 volte per mano

ROTAZIONE POLSI

e Rotazioniin cerchi lenti
e 10 per direzione

Percheé funziona

Attivazione contro resistenza aumenta flusso sanguigno nei muscoli intrinseci della mano
del 30-40%, migliorando sensibilita e forza prensile (O'Driscoll & Horii, 2009, JHT). Utile per
chi lavora molte ore con tastiera/mouse.
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Variante Routine 4: schiena + anche con movimento
dinamico

'-'_ Settimane 8 +
Istruzioni
CAT-COW DA SEDIA SQUAT CON ROTAZIONE
e Siediti, piedi piantati, mani su cosce e Alzati dalla sedia
e Inspira: arcua schiena (petto fuori, e Eseguisquat leggero (15-20 cm)
sguardo su) - "mucca" e Mentre risali, ruota busto a destra, alza
e Espira: arrotonda schiena (mento a braccio destro verso alto
petto, ombelico rientra) — "gatto" e Ripeti squat + rotazione a sinistra
e Ripeti12-15 volte, movimento fluido e 10 ripetizioni totali (5 per lato)

Percheé funziona

Il movimento dinamico attiva piu catene muscolari contemporaneamente, aumentando il
rilascio di endorfine e la mobilita globale. Dopo 4 settimane di routine statiche, il corpo
risponde meglio a stimoli dinamici (Gray Cook, FMS 2010).

Quando usarla

Dalla settimana 8 in poi, alternando con la versione base ogni 3 giorni.
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Variante Routine 5: scarico + body scan

g Settimane 6 +
Istruzioni
SCARICO FISICO BODY SCAN
e Posizione "L" invertita dietro sedia e Torna in posizione verticale (seduto o in
(gambe su sedia, schiena a terra) piedi)
e Allungamento 30-45 secondi, respiro e Occhichiusi
profondo e Porta attenzione mentale ai piedi: nota

sensazioni (calore, peso, contatto)

e Sposta attenzione a: gambe - bacino »
addome » torace » braccia » collo »
testa

e Dedica 10-15 secondi a ogni area

e Totale: 3-4 minuti

In chiusura fai 3 respiri profondi tenendo la mano sull'addome o sul cuore.
Perché funziona

Il body scan riduce l'attivita dell'lamigdala (centro dello stress) del 22-30% dopo 8
settimane di pratica (Holzel et al., 2011, SCAN). Particolarmente efficace per la ruminazione
mentale serale.

Frequenza

2-3 volte/settimana (non ogni sera - alterna con la versione base).
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Come alternare base e varianti

Non fare tutte le varianti insieme. Alterna per mantenere novita senza sovraccarico.
Fase 1- Settimane 5-6

Introduci UNA variante alla volta
Es: Routine 1 con visualizzazione
Mantieni altre versioni base
Verifica metriche

Fase 2 - Settimane 7-8

Aggiungi SECONDA variante

Es: Routine 2 con resistenza

Routine 1: alterna base/variante ogni 3 giorni
Verifica metriche

Fase 3 - Settimane 9-12
Schema rotazionale settimanale:

e Lun/Gio: versioni base (familiarita, velocita)
e Mar/Ven: varianti avanzate (novita, intensita)
e Mer: mix (es. Routine 1 variante + Routine 2-5 base)

Tabella decisionale

Se... Allora...

Metriche migliorano con variante Mantieni, aggiungi seconda variante
settimana dopo

Metriche stabili con variante Mantieni, continua schema rotazionale

Metriche peggiorano con variante Torna a versione base, testa variante
diversa

Noia/perdita motivazione Aumenta frequenza varianti

(3x/settimana)
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Ostacoli comuni ai mesi 2-3 e come superarli

"Mi annoio, non "Salto giorni, non "l dati peggiorano
sento piu ho tempo" dopo 30 giorni"
I'effetto"
CAUSA Il cervello si & abituato. Hai perso l'urgenza Possibile plateau
Non significa che non iniziale. Routine fisiologico, oppure fattori
funzioni - significa che diventata "optional". esterni (deadline,

SOLUZIONE

percepisci meno il

cambiamento.

® Traccia metriche
oggettive
(frequenza cardica,
sonno). Se dati sono

Collega ogni
routine a trigger
non negoziabile (es.
prima call = Routine

conflitti, sonno ridotto).

® Verifica se hai
saltato Routine 5
(scarico serale)—
correlata asonno e

stabili/migliorati, il 1, sempre). cortisolo.

protocollo funziona. Usa principio ® Aumenta frequenza
® La'"noia"e "minimo vitale": se Routine1a

psicologica, non hai solo 2 minuti, fai 4x/giorno.

fisiologica. solo Routine 1. Non ® Sedopo?2

® Introduciuna
variante ogni 2
settimane.

saltare del tutto.
Imposta reminder
sul calendario.

settimane non
migliora, consulta
medico per
escludere cause
mediche (tiroide,
apnee).
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Hai tutto per i prossimi 3 mesi

Ora sai come:

e Tracciare metriche oggettive ogni venerdi

e Introdurre varianti strategiche senza sovraccarico
e Alternare base e avanzate per mantenere efficacia
e Risolvere ostacoli comuni mesi 2-3



