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Il più delle volte le persone ansiose sono troppo spaventate e preoccupate per intraprendere uno sport, 
mentre chi è affetto da depressione tende a sentirsi privo di energia, demotivato. In questi casi è utile 
mettere in atto una serie di piccole strategie per superare l’inerzia iniziale e mantenere l’impegno nel 
tempo. L’esercizio fisico non deve diventare un altro dei doveri della nostra vita, non dobbiamo farlo 
per forza, ma sarebbe fondamentale farlo diventare uno di quei momenti che ci possano aiutare a 
stare meglio. Pertanto è necessario diventare consapevoli che il processo di cambiamento e di 
guarigione non è affatto facile, ma possibile.        
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