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Recovery Lab
Un’oasi per rigenerarti

Dotato delle tecnologie e delle applicazioni innovative di Starpool, il nostro Recovery
Lab e interamente dedicato al recupero fisico degli amanti dello sport che sono al
centro dell’attenzione di questo apprezzato produttore. Basandosi sulla tradizione
millenaria dei bagni termali e su elementi fondamentali come calore, acqua e relax,
tale metodo rappresenta quindi il complemento ideale dei servizi offerti dal nostro

hotel.



PROGRAMMA

Pre-Workout

La fase che precede I'allenamento

€ essenziale per preparare il corpo

e la mente a sostenere l'attivita
imminente in modo sicuro

ed efficiente, prevenendo lesioni
muscolari e migliorando le prestazioni
complessive durante I'allenamento.
Una fase di riscaldamento appropriata
e utile per attivare la circolazione locale
e l'irrorazione muscolare e, allo stesso
tempo, favorire uno stato

di focalizzazione mentale.

COME AGISCE LA TERAPIA A INFRAROSSI
SUL PRE-ALLENAMENTO.

L'uso di dispositivi che emettono
raggi infrarossi favorisce il flusso
della circolazione sanguigna locale,
migliorando l'elasticita muscolare,
la velocita di conduzione nervosa

e la flessibilita articolare.

In questo stato il corpo € pronto

a rispondere in modo piu rapido

ed efficace agli sforzi richiesti
durante l'esercizio fisico.

COME AGISCONO MINDFULNESS

E RESPIRAZIONE SUL PRE-
ALLENAMENTO.

Una fase di riscaldamento completa
deve inoltre prevedere attivita di

Brain Training, come Mindfulness e
tecniche di respirazione, che agiscono
sulla sfera cognitiva per una maggiore
concentrazione.

Un atteggiamento mentale positivo

e focalizzato puo infatti influenzare
notevolmente la percezione del proprio
sforzo, spingendo l'individuo a superare
i propri limiti con maggiore facilita.

Un corpo e una mente adeguatamente
preparati sono meno suscettibili

agli infortuni e possono esprimere

il massimo delle proprie capacita.



PROGRAMMA

Pre-Workout

Obiettivo: aiutare il corpo a prepararsi alle fasi di allenamento e riuscire ad
assestare meglio gli sforzi che riceveranno il fisico e la mente. Questa fase e

essenziale per: massimizzare l'efficacia dell’allenamento e la capacita di

svolgerlo con maggiore concentrazione e minimizzare il rischio di infortunio nel
breve e lungo termine.
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Rest Is
the secret
weapon of

champions
Michael Jordan
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PROGRAMMA

Post-Workout
Recovery

La fase di recupero dopo lo sforzo fisico
garantisce il benessere a lungo termine
di corpo e mente perché diminuisce

il rischio di infortuni e contribuisce

ad ottimizzare le prestazioni future.

Le tecniche che aiutano ad accelerare

il processo di recupero generale

di corpo e mente sono diverse

e possono essere utilizzate in modo
sinergico.

COME AGISCE IL FREDDO

SUL POST-ALLENAMENTO.
L'applicazione del freddo agisce
riducendo l'inflammazione e alleviando
la sensazione di dolore muscolare.

E particolarmente efficace

per contrastare I'edema e favorire

la guarigione dei tessuti danneggiati
durante l'esercizio intenso.

Il fine & prevenire I'insorgenza dei
DOMS (Delayed onset muscle soreness
= stati di indolenzimento muscolare)
che potrebbero compromettere le
performance successive.

COME AGISCE IL GALLEGGIAMENTO
ASCIUTTO SUL POST-ALLENAMENTO.
Il galleggiamento asciutto favorisce
un generale rilassamento psico-fisico
grazie ad un ambiente che riproduce
gli effetti della microgravita.

Si tratta di un metodo di recupero
particolarmente efficace per ridurre

la fatica muscolare, alleviare lo stress
sulle articolazioni e ridurre la tensione
accumulata durante una gara

o un allenamento.

COME AGISCONO MINDFULNESS

E RESPIRAZIONE SUL POST-
ALLENAMENTO.

Le tecniche di respirazione controllata
e la Mindfulness sono fondamentali
per ristabilire I'equilibrio mentale.
Contribuiscono infatti a ridurre lo stress
accumulato, favorendo un profondo
rilassamento e migliorando la qualita
del riposo.

















































































