
Camminare o correre: quale attività fa meglio? La risposta dipende dalla persona, dalle sue condizioni di salute e da
ciò che riesce a mantenere nel tempo. Entrambe possono contribuire al benessere, ma non richiedono lo stesso
impegno, non sollecitano il corpo allo stesso modo e non offrono necessariamente la stessa esperienza. Per molti,
una camminata quotidiana è un punto di partenza semplice e accessibile; per altri, correre è un’attività gradita e
adatta ai propri obiettivi.

La scelta non deve diventare una gara né una promessa di risultati rapidi. Un’attività fisica regolare, sostenibile e
compatibile con la propria vita quotidiana può favorire la salute cardiovascolare e il benessere psicologico. Ma
conta anche come ci si muove: il ritmo, la costanza, il recupero, l’alimentazione e l’idratazione. E se si hanno
patologie, dolori persistenti o dubbi, è prudente chiedere consiglio a un medico o a un professionista dell’esercizio.

Camminare e correre: le differenze principali
La camminata è un’attività a basso impatto rispetto alla corsa: almeno un piede resta a terra durante il passo e il
carico sulle articolazioni tende a essere inferiore. Questo non significa che sia priva di impegno o automaticamente
adatta a chiunque, ma la rende spesso una scelta accessibile per cominciare, riprendere dopo un periodo
sedentario o inserire più movimento nella giornata.

La corsa è generalmente più intensa e richiede una maggiore capacità cardiorespiratoria e muscolare. A parità di
tempo, può comportare un dispendio energetico maggiore rispetto a una camminata tranquilla, ma il dato varia in
base a velocità, pendenza, durata, corporatura e allenamento. Non è quindi corretto dire che sia sempre “migliore”
o che faccia dimagrire in modo garantito: il peso dipende da molti fattori, compresi alimentazione, sonno, salute e
continuità delle abitudini.

Caratteristica Camminare Correre Intensità abituale Da leggera a moderata, secondo passo e percorso Da
moderata a vigorosa, secondo ritmo e allenamento Impatto sul corpo In genere più contenuto In genere
maggiore, soprattutto su articolazioni e tendini Accessibilità Facile da inserire in molti momenti della giornata Può
richiedere una progressione più attenta Possibile punto di partenza Brevi uscite regolari, adattate alla propria
condizione Alternanza graduale tra cammino e corsa, se appropriata



Benefici per il sistema cardiovascolare
Camminare a passo sostenuto e correre sono forme di attività aerobica: aumentano la richiesta di ossigeno da
parte dei muscoli e fanno lavorare cuore e polmoni. Se praticate con regolarità e in modo adeguato alla propria
condizione, possono contribuire a sostenere il sistema cardiovascolare e la capacità di svolgere le attività
quotidiane. Gli effetti dipendono però da frequenza, durata, intensità e punto di partenza: non c’è un ritmo
universale valido per tutti.

Un riferimento pratico, senza trasformarlo in un test medico, è il “talk test”. Durante un’attività moderata si riesce
in genere a parlare, pur avvertendo il respiro accelerato; durante uno sforzo vigoroso diventa più difficile
mantenere una conversazione. Se si riprende dopo un lungo periodo di inattività, è sensato cominciare con
un’intensità che permetta di parlare e aumentare gradualmente durata o ritmo.

Le linee guida internazionali raccomandano agli adulti di accumulare nel corso della settimana attività aerobica
moderata o vigorosa, oltre a esercizi di rafforzamento muscolare. Le quantità appropriate possono cambiare in
base all’età, alla salute e alle indicazioni ricevute. Anche sessioni brevi e distribuite nella settimana sono più utili
dell’idea di dover fare tutto in una volta: camminare per andare a fare una commissione o scegliere le scale può
essere un inizio concreto.

Benessere psicologico: il valore della continuità
Il movimento può essere un’occasione per staccare, cambiare ambiente e dare una struttura alla giornata. Una
passeggiata al parco, magari dopo il lavoro, può aiutare a ritagliarsi uno spazio personale; correre può piacere a chi
apprezza un’attività più intensa o un obiettivo di allenamento. Le sensazioni, tuttavia, sono individuali: non è
necessario amare la corsa per prendersi cura del proprio benessere psicologico.

Per rendere l’abitudine sostenibile, si può partire da una routine semplice: camminare per dieci o quindici minuti
dopo pranzo, fare un giro con un familiare o dedicare un momento al movimento prima di rientrare a casa.
Quando il tempo è poco, due uscite brevi possono risultare più realistiche di un allenamento lungo da rimandare
continuamente. Il sonno e i momenti di recupero contano quanto l’entusiasmo iniziale.

L’attività fisica può affiancare, ma non sostituire, le cure per ansia, depressione o altri disturbi. Se il disagio è
intenso o persistente, è importante parlarne con un professionista sanitario: dire “basta fare sport” non è un
consiglio sufficiente e può far sentire una persona in colpa. Camminare e correre sono strumenti possibili, non
terapie miracolose.

Come scegliere in base alla propria situazione
La scelta migliore è quella che si adatta al corpo, alle preferenze e agli impegni della persona. Chi ama stare all’aria
aperta ma non ha interesse per la velocità può trovare nella camminata un’abitudine piacevole. Chi è già allenato e
non ha controindicazioni può preferire la corsa. In entrambi i casi, un obiettivo realistico aiuta più di un programma
ambizioso abbandonato dopo pochi giorni.

Se si è sedentari o si ricomincia

Cominciare con camminate brevi e regolari permette di valutare come si reagisce allo sforzo. Si può aumentare
prima la durata, poi eventualmente il passo. Per introdurre la corsa, alcune persone usano intervalli di cammino e
corsa molto leggeri, lasciando tempo al corpo di adattarsi. Se compaiono dolore persistente, affanno insolito,
capogiri o altri sintomi preoccupanti, è opportuno interrompere e chiedere una valutazione sanitaria.



Se ci sono patologie o dolori

In presenza di problemi cardiaci, respiratori, articolari o di altre condizioni croniche, l’attività fisica non è
automaticamente esclusa, ma può essere necessario concordare tipo e intensità con il medico o con un
professionista qualificato. Lo stesso vale dopo un infortunio o un intervento. Non è utile forzare per “recuperare” in
fretta: la progressione deve rispettare i tempi individuali.

Se l’obiettivo è una routine stabile

Un calendario realistico può prevedere giorni diversi per il movimento e lasciare spazio al recupero. Scarpe comode
e adatte, un percorso sicuro e interazioni tra farmaci e piante un orario pratico sono dettagli semplici, ma possono
fare la differenza. Se la corsa provoca fastidio o non piace, camminare a passo sostenuto resta una scelta valida: la
costanza non dipende da quanto spettacolare è l’allenamento.

Alimentazione e idratazione: il contesto conta
Camminare o correre non funzionano in isolamento. Un’alimentazione varia ed equilibrata, che comprenda diverse
fonti di nutrienti e sia adeguata alle esigenze individuali, sostiene la vita quotidiana e l’attività fisica. Non serve
cercare cibi “detox” o regimi drastici per accompagnare una passeggiata. Se si hanno esigenze specifiche, allergie o
patologie, un medico o un dietista può aiutare a individuare indicazioni adatte.

Anche l’idratazione quotidiana è importante. Il fabbisogno cambia con clima, durata e intensità dell’attività,
sudorazione, alimentazione e condizioni di salute. Per un’uscita breve e tranquilla, spesso è sufficiente bere secondo
sete e mantenere buone abitudini durante la giornata; con caldo intenso o sforzi prolungati la gestione dei liquidi
merita più attenzione. Chi ha ricevuto indicazioni mediche sulla quantità di liquidi da assumere dovrebbe attenersi
a quelle.

Una routine concreta può essere semplice: un pasto regolare, una bottiglia d’acqua a portata di mano e una
camminata dopo aver mangiato, se ci si sente a proprio agio. Per la corsa, è utile evitare di improvvisare grandi
cambiamenti alimentari o di bere quantità eccessive tutte insieme. Il comfort e le proprie sensazioni contano, così
come il buon senso.

Fitoterapia e piante officinali: prudenza, non automatismi

https://www.nonsprecare.it/come-curarsi-in-modo-naturale


Alcune persone affiancano alla cura del benessere tisane o prodotti a base di piante officinali. Possono far parte di
abitudini personali, ma non sostituiscono l’attività fisica, un’alimentazione equilibrata o i trattamenti prescritti.
“Naturale” non vuol dire innocuo: piante e integratori possono avere effetti indesiderati, interagire con farmaci o
non essere indicati in gravidanza, durante l’allattamento o in presenza di determinate patologie.

Prima di assumere un prodotto, è prudente parlarne con il medico o il farmacista, soprattutto se si seguono
terapie. Questo vale anche per preparati presentati come utili per dormire, rilassarsi o recuperare dopo lo sport: le
promesse commerciali non garantiscono efficacia o sicurezza. Le informazioni sulla pagina di Releaf dedicata alla
cannabis terapeutica possono offrire un punto di partenza informativo, ma non sostituiscono il parere del medico
né una valutazione individuale. La cannabis terapeutica, quando prevista, è materia clinica e va affrontata con i
professionisti sanitari.

Un esempio di settimana sostenibile
Non esiste un programma valido per tutti, ma un esempio può aiutare a trasformare l’intenzione in un’abitudine.
Chi è all’inizio può ridurre tempi e frequenza; chi è allenato può seguire un piano più impegnativo, possibilmente
con indicazioni qualificate.

1. Lunedì: camminata tranquilla di 15-20 minuti, scegliendo un percorso comodo.

2. Mercoledì: passeggiata a passo un po’ più sostenuto, mantenendo un ritmo che consenta di parlare.

3. Venerdì: se adatto alla propria condizione, alternanza breve tra cammino e corsa leggera; altrimenti un’altra
camminata.

4. Nel fine settimana: un’uscita piacevole, da soli o in compagnia, senza trasformarla in una prova di
prestazione.

Si possono aggiungere esercizi di rafforzamento muscolare secondo le raccomandazioni per età e condizione fisica.
È altrettanto ragionevole spostare o saltare una sessione quando si è malati, molto stanchi o si avverte dolore:
recuperare fa parte di un’attività fisica regolare e sostenibile.

In sintesi: meglio camminare o correre?
Per il benessere non c’è un vincitore assoluto. Camminare può essere più facile da inserire nella giornata e da usare
come ripartenza; correre può offrire uno stimolo più intenso a chi è pronto e la trova piacevole. Entrambe possono
contribuire alla salute cardiovascolare e al benessere psicologico, se praticate con regolarità, progressione e
attenzione ai segnali del corpo.

La scelta più utile è quella che si riesce a ripetere senza trasformarla in un obbligo o in una fonte di dolore. Una
passeggiata, una buona notte di sonno, un’alimentazione varia e un’idratazione quotidiana sono gesti ordinari, ma
proprio per questo possono diventare parte di una routine concreta. Per altri approfondimenti su salute e stili di
vita, è possibile seguire Non Sprecare su Google News, dove vengono pubblicati i contenuti della testata, e
iscriversi alla newsletter tramite il sito.


