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IL MOVIMENTO E LO SPORT MIGLIORANO LO
STATO DI SALUTE DEL MITOCONDRIO

MA SIAMO CERTI CHE L'O2 ARRIVI ALLA
CELLULA DEL TESSUTO-ORGANO
CONTENENTE IL MITOCONDRIO
IN QUANTITA' SUFFICIENTE?
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EVENTI COINVOLTI NEL PROCESSO DI SCAMBIO GASSOSO

» Ventilazione polmonare
movimento di aria dall'esterno all'interno
del polmone e viceversa
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LEGGE DI VERIGO - BOHR




TEST AUTOMISURAZIONE CO2 P-MAX
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ESEGUIRE 3 CICLI RESPIRATORI COMPLETI
3" inspirazione - 3" espirazione
al termine della 3" espirazione: trattenere l'aria quanto piu possibile

PRENDERE IL TEMPO
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METODICA RESPIRATORIA FINALIZZATA A
NON DISPERDERE CO2
INCREMENTARE CO2
ENDOGENA

CONFERMATA DAL
PROF GIANFRANCO PARATI
CARDIOLOGO IST. AUXOLOGICO MILANO
permanenza per 2 settimane a 2 mila metri con un
gruppo di volontari
(comunicazioni personali) BE MOVEAC
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INFIAMMAZIONE
cronica

STRESS EPIGENETICO

CIBO
non idoneo

VITA SOCIALE
AFFETTIVA
LAVORATIVA
"Tigri di Carta"
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pattern respiratori alterati




RESISTENZA Al GLUCOCORTICOIDI
IPERTROFIA / IPERPLASIA DEGLI ADIPOCITI

ADIFPOCITA BIANCO ADIFPOCITA ERUNO

BLOCCO FEEDBACK INIBITORIO GLUCOCORTICOIDI
PERMANE STIMOLAZIONE ASSE I-I-S
E DI CONSEGUENZA AUTONOMICO/IMMUNITARIO
IL PROCESSO INFIAMMATORIO PORTA A
STRESS - ANSIA - IPERGLICEMIA -
CAMBIAMENTO EPIGENETICO DELL'ADIPE BERUNO IN BIANCO




-\ * ORO OLIMPICO 400 mt lineari Londra 2012
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\ndamento dati Metodo Buteyko in programmaz Streng
Squadra di Pattina Ar‘[btmo AS D Dif F’amnaqqio Art u’u 0
S agnone: agonistica 2015-2016
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Andamento temporale |
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Kaelin \t
Ratcliffe
| Semenza

o
PUOI SOPRAVVIVERE SENZA MANGIARE PER 30 GIORNI

.

PUOI SOPRAVVIVERE SENZA BERE PER 3 GIORNI /
PUOI SOPRAVVIVERE SENZA RESPIRARE PER 3 MINUTI
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