_| 1l potere del freddo per sciogliere
tensioni e rigidita

Come la Crioterapia pu6 aiutare a ridurre dolori muscolari, rigidita articolari

e infiammazione in modo naturale



W4 INTRODUZIONE

Quando tensione e rigidita diventano la
normalita

Se ti capita di svegliarti con la schiena rigida, le spalle contratte o le articolazioni indolenzite, sappi

che non sei ['unico.

Molte persone convivono ogni giorno con tensioni muscolari, rigidita e dolori che sembrano non

passare mai del tutto.

Avolte migliorano per qualche giorno. Poi tornano. Sempre negli stessi punti: cervicale, schiena,

spalle, lombare, ginocchia.

Con il tempo ci si abitua a questa sensazione e si finisce per pensare che sia normale. Che sia colpa

dell'eta, dello stress, del lavoro, della postura o degli allenamenti.

In realta, quando il corpo resta rigido e contratto per troppo tempo, significa che qualcosa nei

meccanismi di recupero non sta funzionando come dovrebbe.

Il nostro organismo € progettato per adattarsi, rigenerarsi e recuperare. Ma quando questi processi
rallentano, i tessuti perdono elasticita, le articolazioni diventano meno mobili e i muscoli restano

contratti pit a lungo.

In questa guida vedremo perché succede e come il freddo controllato, attraverso la Crioterapia,

puo aiutare il corpo a riattivare i suoi naturali processi di recupero.

Prima pero € importante capire una cosa fondamentale:

la rigidita non nasce per caso.



W capPITOLO 1

Perché muscoli e articolazioni diventano
rigidi

La rigidita muscolare non compare all'improvviso. E il risultato di un processo che si costruisce nel
tempo.

Giornate passate seduti, movimenti ripetitivi, stress, allenamenti intensi, sonno non sempre di

qualita, recupero insufficiente... tutti questi fattori mettono il corpo sotto carico.

Quando questo carico diventa continuo, i tessuti iniziano a reagire.

— Imuscoli restano — Le articolazioni — Il corponon
contratti pitu a lungo perdono recupera mai del
La circolazione diventa scemevoliene tutto
meno efficiente. Il sistema nervoso All'inizio un leggero
mantiene il corpo in fastidio. Poi rigidita. Poi
uno stato di tensione dolore.
costante.

Molte persone pensano che in questi casi basti riposare di pit o fare qualche trattamento ogni

tanto.
Ma spesso il problema non & solo la fatica.
Il problema é che nei tessuti si crea uno stato di inflammazione che tende a mantenersi nel tempo.

Ed é proprio questa infiammazione silenziosa che rende i muscoli pit rigidi, le articolazioni pit

sensibili e il recupero sempre piu lento.

Per questo motivo, quando tensioni e dolori diventano frequenti, limitarsi a intervenire sul sintomo

non é sufficiente.

Bisogna capire cosa mantiene il corpo in questo stato.

Ed & qui che molte persone commettono l'errore piti comune.



W& cAPITOLO 2

Lerrore pit comune quando si ha rigidita
o dolore muscolare

Quando compare dolore o rigidita, la prima reazione & cercare qualcosa che faccia passare il

fastidio il pit1 velocemente possibile.

Massaggi Pomate Antidolorifici Stretching

Fisioterapia
Tutte soluzioni che possono essere utili, ma che spesso non risolvono il problema in modo
duraturo.

Il motivo & semplice: questi interventi agiscono soprattutto sul sintomo, ma non sempre aiutano il

corpo a riattivare i suoi naturali processi di recupero.

Se i tessuti restano infiammati, se la circolazione é rallentata o se il sistema nervoso mantiene i

muscoli in tensione, il dolore pud diminuire per un po, ma tende a tornare.

E per questo che molte persone vivono una situazione ciclica:
stanno meglio per qualche giorno... poi il fastidio ricompare... sempre nello stesso punto.
Quando succede, non significa che il corpo e fragile. Significa che il corpo non sta riuscendo a

completare il processo di recupero.

E per capire come aiutarlo davvero, bisogna fare un passo in piu e vedere cosa succede nei tessuti

quando il recupero rallenta.

Perché alla base di rigidita e dolore, molto spesso, c'®@ un meccanismo preciso: I'inflammazione

persistente.



W& capPITOLO 3

Il ruolo dell'infiammazione quando il
COrpo non recupera piu come prima

Quando si parla di rigidita muscolare o dolori articolari, si pensa subito a contratture, postura

sbagliata o sforzi eccessivi.

Ma molto spesso, sotto la superficie, & presente un altro fattore che mantiene il problema attivo:

uno stato di infiammazione che non si spegne completamente.

Linfiammazione naturale Il problema nasce quando...
Linfiammazione non & sempre qualcosa di ...questo processo non si conclude nel modo
negativo. Anzi, € una risposta naturale del corretto. Se il recupero & incompleto, i tessuti
corpo quando deve riparare un tessuto dopo restano piu sensibili, meno elastici e piu facili
uno sforzo, un trauma o una giornata da irritare. I muscoli tendono a contrarsi pit
particolarmente intensa. facilmente, le articolazioni diventano meno

mobili e la sensazione di rigidita ritorna anche

dopo piccoli sforzi.

E in questa fase che molte persone iniziano a dire:

"Mi basta poco per "Mi sveglio sempre rigido” "Ci metto giorni a

infiammarmi” recuperare”

Questo succede perché il corpo non sta pitu gestendo bene i processi di riparazione.
Per aiutare davvero i tessuti a tornare elastici e funzionali, non basta intervenire sul dolore. Bisogna

aiutare il corpo a riattivare i meccanismi che permettono di recuperare.

Ed é proprio qui che entra in gioco uno stimolo che pué sembrare controintuitivo, ma che &

tra i piu efficaci: il freddo.



W& CcAPITOLO 4

Perché il freddo puo aiutare a sciogliere
tensioni e rigidita
Quando si ha dolore o rigidita, la prima cosa che viene spontanea é cercare il caldo.

Il calore rilassa, da sollievo e puo essere utile in alcune situazioni. Ma quando il problema é legato a
inflammazione persistente, circolazione rallentata o recupero incompleto, il freddo pué essere uno

stimolo ancora piu efficace.
Il freddo controllato agisce sul corpo in modo profondo.

Riduce temporaneamente lo stato inflammatorio, migliora la risposta della circolazione e stimola il

sistema nervoso a uscire da quello stato di tensione continua che mantiene i muscoli contratti.

Quando il corpo viene esposto al freddo nel modo corretto, attiva una serie di risposte naturali:

Circolazione Ossigenazione Recupero

Aumenta la circolazione Migliora l'ossigenazione Stimola i meccanismi di
nelle fasi successive dei tessuti recupero
Rilassamento Leggerezza

Aiuta i muscoli a rilassarsi Riduce la sensazione di rigidita

E per questo che da anni il freddo viene utilizzato nello sport, nella riabilitazione e nei protocolli di

recupero.

Negli ultimi anni, perd, queste tecniche sono state evolute in modo molto pit preciso ed efficace,

dando origine a trattamenti specifici come la Crioterapia.



W& caPITOLO 5

Cos'e la Crioterapia e perché e diversa dal
semplice ghiaccio

Quando si parla di freddo, molti pensano subito al ghiaccio o agli impacchi freddi.

La Crioterapia & qualcosa di diverso.

Si tratta di un'esposizione al freddo controllato, per un tempo breve e in condizioni precise,

studiata per stimolare il corpo in modo intenso ma sicuro.

A differenza del ghiaccio applicato localmente, la Crioterapia coinvolge l'intero organismo e attiva

una risposta molto pitu profonda.

Durante una sessione, il corpo reagisce La caratteristica pit importante
attivando meccanismi di difesa e

adattamento con effetti positivi Sl Lo stimolo dura pochi minuti, ma la risposta

del corpo continua anche dopo.

e C(Circolazione

Questo significa che non si tratta solo di un

e Recupero muscolare , . ‘
sollievo momentaneo, ma di un aiuto
* Stato inflammatorio concreto per riattivare i naturali processi di

e Tensione dei tessuti recupero.

e Sensazione di energia e leggerezza

Ed & proprio per questo che sempre piu persone utilizzano la Crioterapia non solo quando hanno

dolore, ma anche per prevenire rigidita e mantenere il corpo pit elastico.



W& cAPITOLO 6

[ benetfici della Crioterapia su tensioni,
rigidita e dolori muscolari

Quando il corpo riesce a recuperare meglio, tutto cambia.

I muscoli diventano piu elastici, le articolazioni si muovono con pit facilita e quella sensazione di

pesantezza o rigidita che si accumula nel tempo inizia a ridursi.

La Crioterapia puo aiutare in diversi modi. Puo favorire la riduzione delle tensioni muscolari,

migliorare la mobilita articolare e sostenere i naturali processi di riparazione dei tessuti.

Molte persone riferiscono di sentirsi piu sciolte gia dopo le prime sedute. Altre notano soprattutto

un recupero piu veloce dopo sforzi, allenamenti o giornate particolarmente stressanti.

Tra i benefici pitt comuni si osservano:

& Meno rigidita al & Riduzione delle 4 Migliore recupero
risveglio tensioni alla cervicale muscolare
e alla schiena

I® Maggiore mobilita # Sensazione di & Meno
articolare leggerezza nel corpo inflammazione dopo
sforzi o allenamenti

++ Migliore sensazione generale di benessere

Il vantaggio principale & che il corpo non viene forzato, ma stimolato a fare ci6 che sa gia fare:

recuperare.



W& capITOLO 7

Per chi & particolarmente utile la
Crioterapia

La Crioterapia puo essere utile per molte persone, soprattutto per chi convive con tensioni e

rigidita che tendono a ripresentarsi nel tempo.

E indicata per chi ha dolori muscolari frequenti, per chi si sveglia spesso rigido o per chi sente che il

corpo recupera piu lentamente rispetto al passato.

Puo essere utile anche per chi lavora molte ore seduto, per chi pratica sport, per chi & sotto stress o

per chi avverte spesso inflammazione alle articolazioni.

In particolare, viene utilizzata da persone che soffrono di:

I Cervicale rigida Dolori lombari

I Spalle contratte Rigidita alle gambe

I Dolori articolari ricorrenti Recupero lento dopo allenamento

I Tensione accumulata da stress Sensazione di corpo sempre
affaticato

In tutti questi casi, lo stimolo del freddo puo aiutare il corpo a uscire da quello stato di tensione

continua che mantiene attivi dolore e rigidita.



W& capPITOLO 8

Sperimentare il potere del freddo in
modo sicuro e profondo

Quando tensioni e rigidita diventano frequenti, si tende a pensare che sia inevitabile. Che sia colpa

dell'eta, dello stress o semplicemente di una vita sempre piena di impegni.

In realta, molto spesso il corpo non & bloccato. E solo in uno stato di recupero incompleto.

Quando si riattivano i naturali processi di recupero, i muscoli tornano piu elastici, le articolazioni

pit mobili e quella sensazione di rigidita che si accumula nel tempo inizia a ridursi.

Per questo motivo abbiamo introdotto un trattamento specifico che permette di sfruttare in modo

efficace i benefici del freddo controllato.

naturale.

Puoi sperimentare il potere del freddo grazie alla nostra Zero Crioterapia a Gravita Zero, un

trattamento studiato per aiutare il corpo a ridurre tensioni, rigidita e dolori in modo rapido e

In soli pochi minuti di esposizione al freddo controllato & possibile stimolare i meccanismi di

recupero, migliorare la circolazione e favorire il rilassamento profondo dei tessuti.

01

02

Ti sdrai comodamente

Ti sdrai comodamente su un lettino
ergonomico, vieni coperto con teli morbidi

lasciando scoperti solo viso e collo.

03

Il corpo viene avvolto

Il corpo viene avvolto da acqua fredda separata
da una speciale membrana. In questo modo non
entri mai in contatto diretto con l'acqua, ma
ricevi uno stimolo uniforme e controllato su

tutto il corpo.

04

Il lettino si abbassa lentamente

La sensazione € quella di galleggiare, come se il
peso del corpo si annullasse. Questa condizione
di assenza di gravita permette ai muscoli di

rilassarsi pit velocemente.

Il freddo agisce in profondita

Il risultato € una stimolazione intensa ma
piacevole, che aiuta a ridurre rigidita muscolare,
alleviare dolori articolari e riattivare il corpo gia

dopo pochi minuti.



Prenota la tua sessione di prova

Se vuoi provare direttamente questo trattamento, puoi prenotare la tua sessione di prova

contattandoci al numero:

+39 3792046767

Arisponderti sara Veronica, la responsabile del servizio assistenza, che verifichera le disponibilita e

ti aiutera a fissare il tuo trattamento gratuito presso il centro VIVI.

[J Provare il freddo nel modo giusto puo fare la differenza tra convivere con tensioni e

rigidita... e tornare a sentirsi piu sciolti, leggeri e liberi nei movimenti.



