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WORKSHOP VOGA&SHARE:

INFORMAZIONI STORICHE DI VENEZIA E BENEFICI
DEL CANOTTAGGIO PER LA SALUTE NEI GIOVANI

1. INTRODUZIONE DI VENEZIA

Venezia € una citta nel nord-est dell'ltalia e una delle citta piu uniche al mondo grazie ai suoi canali, ponti e
alla sua stupenda architettura. La storia di Venezia risale al 5 ° secolo d.C. quando gli abitanti dell'Impero
Romano fuggirono in laguna per sfuggire alle invasioni barbariche.

Venezia divenne una repubblica indipendente nel 7 ° secolo e si trasformo rapidamente un centro di scambi e
commercio. La potenza marittima della Repubblica di Venezia crebbe costantemente nel corso dei secoli, e
Venezia divenne una delle citta-stato pil ricche e potenti d'Europa. | mercanti della citta commerciavano con
il Medio Oriente, I'India e la Cina, portando merci esotiche come spezie, seta e pietre preziose in Europa.
Venezia era anche famosa per la sua arte e architettura durante il periodo rinascimentale. Alcuni degli artisti
piu importanti a Venezia furono Tiziano Vecellio (Tiziano), Paolo Veronese e Jacopo Tintoretto, che ha creato
bellissime opere d'arte che sono ammirate ancora oggi. La citta ha famosi punti di riferimento, come la

Basilica di San Marco, il Palazzo Ducale e il Ponte di Rialto, che sono esempi della bellissima architettura per
cui Venezia e conosciuta.

Il potere della citta comincio a declinare nel 16 ° secolo, quando il Portogallo e la Spagna scoprirono nuove
rotte commerciali verso I'Oriente, aggirando Venezia. La citta soffri anche di pestilenze e guerre che hanno
devastato la popolazione. Nel 18 ° secolo, Venezia divenne parte dell'Impero austriaco,
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che ha contribuito a stabilizzare I'economia della citta e migliorare le sue infrastrutture. Tuttavia, il declino
della citta continuo, e dal 19 ° secolo, Venezia aveva perso gran parte del suo potere politico ed economico.

Venezia ha avuto un ruolo significativo nella storia del Risorgimento italiano, il movimento che ha portato
all'unita d'ltalia nel 1861. | patrioti veneziani combatterono contro il dominio austriaco e nel 1866, Venezia
entro a far parte del Regno d'ltalia.

Oggi, Venezia € una delle destinazioni turistiche pil popolari al mondo, attirando milioni di visitatori ogni
anno. | bellissimi canali della citta, i monumenti storici e la cultura unica continuano ad affascinare persone
provenienti da tutto il mondo.

2. | CANALI DI VENEZIA
| canali di Venezia sono una delle caratteristiche piu iconiche della citta e sono essenziali per il suo unico

fascino e carattere. Questi corsi d'acqua sono stati una parte fondamentale della vita veneziana e di trasporto
per secoli. Senza strade per i veicoli, i canali e i ponti sono i principali mezzi di trasporto in tutta la citta.

Venezia ha oltre 150 canali, con il Canal Grande che & il pii famoso e il pit grande. E la principale via d'acqua
che attraversa la citta ed e spesso chiamata la "via principale" di Venezia. Il Canal Grande & fiancheggiato da
splendidi palazzi ed edifici storici, rendendolo un percorso popolare per visite guidate.

Un altro modo popolare per esplorare i canali & in gondola, una tradizionale veneziana barca a fondo piatto.
Le gondole erano originariamente utilizzate come mezzo di trasporto, ma ora sono utilizzate principalmente
per scopi turistici. Un tipico giro in gondola dura da circa 30 minuti a un'ora e ti porta attraverso i canali
tortuosi, sotto ponti romantici e verso alcuni dei piu belli luoghi d' interesse di Venezia.
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| gondolieri, o barcaioli, sono professionisti addestrati che navigano i canali e forniscono qualche
informazione riguardo la storia e la cultura di Venezia. Le gondole sono splendidamente realizzate con
decorazioni ornate e sono spesso accompagnate da musicisti che suonano musica tradizionale italiana.

Mentre un giro in gondola puo essere un'esperienza magica, puod anche essere costoso, soprattutto durante
I'alta stagione turistica. | visitatori dovrebbero negoziare il prezzo con il gondoliere prima di intraprendere la
corsa per evitare equivoci.

Oltre alle gondole, ci sono anche taxi d'acqua, vaporetti e barche private che possono essere utilizzati per
navigare i canali. Tuttavia, le gondole rimangono il modo pill romantico e iconico per vivere la bellezza dei
corsi d'acqua di Venezia.

3. LUOGHI STORICI DI VENEZIA

Venezia & sede di molti monumenti storici e monumenti che riflettono il suo ricco patrimonio
culturale. Ecco alcuni dei luoghi storici piu importanti di Venezia:

3.1.Basilica di San Marco

La Basilica di San Marco e uno dei monumenti pil impressionanti di Venezia, con la sua ornamentale
architettura e i suoi splendidi mosaici dorati. La basilica fu costruita nel 11 ° secolo in stile bizantino e serviva
come cappella del Doge di Venezia. L'interno della basilica presenta intricati pavimenti in marmo, arte
bizantina e una vasta collezione di mosaici che raffigurano scene bibliche, santi e storia veneziana. La
caratteristica pit famosa della Basilica & la Pala d'Oro, una pala d'altare dorata che & adornata con gemme
preziose e intricato lavoro di smalto.

3.2.Piazza San Marco

Piazza San Marco € la piazza pubblica pit famosa di Venezia, in Italia. Si trova nel cuore della citta ed e stata il
centro della vita politica e sociale a Venezia per secoli. La piazza e circondata da alcuni dei pit importanti
edifici veneziani, tra cui la Basilica di San Marco, il Palazzo Ducale e le Procuratie Vecchie e Nuove. La piazza
ha una forma trapezoidale unica ed & fiancheggiata da caffé e negozi, rendendola una destinazione popolare
per turisti e gente del posto. E anche il sito di diversi eventi importanti durante tutto I'anno, come il
Carnevale di Venezia e la Festa della Sensa.
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3.3. Il Palazzo Ducale

Il Palazzo Ducale & un magnifico palazzo gotico che fungeva da residenza del Doge e da sede del governo
veneziano. |l palazzo fu costruito nel 14 ° secolo e dispone di uno splendido cortile, magnifiche sale, splendidi
affreschi e dipinti di famosi artisti veneziani come Tintoretto e Veronese. | visitatori possono visitare il palazzo
e vedere le stanze dove il Doge svolgeva i suoi doveri quotidiani, compresa la Sala del Consiglio, I'Armeria e
gli appartamenti del Doge. Il Ponte dei Sospiri, che collega il palazzo alla prigione, & anche un'attrazione
popolare e offre una vista mozzafiato sul canale e sulla citta.

3.4. Ponte di Rialto

Il Ponte di Rialto ¢ il ponte piu antico e famoso di Venezia, che attraversa il Grand Canale e funge da
collegamento tra i quartieri di San Marco e San Polo. Il ponte & stato costruito nel fine 16 ° secolo e presenta
un design unico con due file di negozi e ristoranti su entrambi i lati. Il mercato di Rialto, situato nelle
vicinanze, & un vivace centro di attivita dove i locali vanno a comprare prodotti freschi, frutti di mare e altri
beni. Dalla cima del ponte, i visitatori possono godere di una vista panoramica sul canale e sugli edifici

circostanti.
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3.5.San Giorgio Maggiore

San Giorgio Maggiore & una piccola isola situata di fronte a Piazza San Marco ed & sede alla chiesa di San
Giorgio Maggiore. La chiesa é stata progettata dal famoso architetto Andrea Palladio nel 16 ° secolo e
presenta bellissime sculture in marmo, affreschi, e dipinti di artisti come Tintoretto e Palma il Giovane. |
visitatori possono scalare il campanile della chiesa per godere di una vista panoramica su Venezia e sulle isole
circostanti.

3.6.Scuola Grande di San Rocco

La Scuola Grande di San Rocco ¢ un edificio storico situato nel quartiere San Polo di Venezia. Un tempo
era la sede della Scuola Grande di San Rocco, un’organizzazione di beneficienza che forniva cure mediche
ai poveri. L'edificio € famoso per il suo bellissimo interno, che & adornato con dipinti dell'artista veneziano
Tintoretto. | dipinti raffigurano scene della vita di Cristo e della Vergine Maria e sono considerati alcuni dei
migliori esempi di arte veneziana del 16 ° secolo. L'edificio inoltre presenta uno splendido soffitto in legno
e una piccola cappella che ancora oggi ¢ utilizzata per funzioni religiose.

4. ILLUSTRI PERSONAGGI VENEZIANI

Venezia ha prodotto numerosi personaggi illustri nel corso dei secoli, tra cui artisti, politici,
esploratori, scrittori e scienziati. Ecco alcuni dei piu notevoli:
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4.1.Marco Polo

Marco Polo (1254-1324) era un esploratore e mercante italiano nato a Venezia, in Italia. Lui € famoso peri
suoi lunghi viaggi attraverso |'Asia e per il resoconto scritto delle sue esperienze, che divenne uno dei piu
importanti diari di viaggio del Medioevo.

Polo nacque in una ricca famiglia veneziana di mercanti e commercianti. Quando aveva solo 17 anni, ha
intrapreso un viaggio con suo padre e suo zio per esplorare le parti dell’est della Via della Seta. Hanno
viaggiato attraverso il Medio Oriente, attraverso i deserti della Persia e le montagne dell'Afghanistan, e alla
fine raggiunsero la corte di Kublai Khan, I'lmperatore mongolo della Cina.

Polo trascorse i successivi 17 anni al servizio di Kublai Khan, viaggiando in tutta la Cina e altre parti dell'Asia
come diplomatico, ambasciatore e commerciante. Visito citta e regioni che all'epoca erano in gran parte
sconosciuti agli europei, inclusi Tibet, Birmania e India. Lui conobbe anche i costumi e le lingue dei vari popoli
che incontro durante il suo viaggio.

Nel 1292, dopo quasi due decenni in Asia, Polo tornod a Venezia. E stato coinvolto in affari politici e
commerciali della citta e alla fine fu catturato e imprigionato durante una guerra tra Venezia e Genova.
Mentre era in prigione, racconto i suoi viaggi ad un compagno di reclusione, Rustichello di Pisa. Il libro
risultante, "l viaggi di Marco Polo", divenne uno dei diari di viaggio piu famosi del Medioevo, introducendo
Europei alle meraviglie dell'Oriente e ispiratori di futuri esploratori.

Oggi Marco Polo e ricordato come uno dei pil grandi esploratori della storia e un simbolo dello spirito di
avventura e scoperta. | suoi viaggi hanno contribuito ad espandere la conoscenza europea del mondo al di la
dei loro confini e spiano la strada a future esplorazioni e vie di commercio.

4.2. Antonio Vivaldi

Antonio Vivaldi (1678-1741) e stato un compositore, violinista e insegnante barocco italiano, ampiamente
considerato uno dei compositori piti importanti del suo tempo. E nato a Venezia, in Italia, e trascorse la
maggior parte della sua vita li, dove presto servizio come direttore musicale dell'Ospedale della Pieta, un
istituto di beneficenza per le ragazze orfane e abbandonate.

La musica di Vivaldi e caratterizzata dai suoi passaggi solistici virtuosistici, tempi veloci e uso vivido di
armonia e melodia. Ha scritto oltre 500 concerti, 46 opere e una varieta di musica da camera, musica vocale e
opere corali. La sua opera piu celebre e “Le quattro stagioni”, una serie di quattro concerti per violino che
raffigurano il mutare delle stagioni dell’anno.
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Durante la sua vita, la musica di Vivaldi era popolare in tutta Europa ed ebbe una maggior influenza sullo
sviluppo dello stile barocco. Tuttavia, la sua musica & caduta in disgrazia dopo la sua morte, e fu solo nel XX
secolo che fu riscoperta e divenne popolare ancora una volta.

Oltre ai suoi successi musicali, Vivaldi era anche un rispettato insegnante e scriveva una serie di trattati sulla
teoria musicale e |'esecuzione. Ha formato molti talenti musicisti dell'Ospedale della Pieta, e il suo metodo
didattico e I'approccio pedagogico furono molto influenti nello sviluppo della musica barocca.

Oggi Vivaldi € ampiamente riconosciuto come uno dei piu grandi compositori dell'era barocca, e la sua
musica continua ad essere eseguita e registrata da orchestre e gruppi in tutto il mondo.

4.3.Paolo Veronese

e T
Paolo Veronese (1528-1588) & stato un pittore italiano nato a Verona, in Italia. Era uno dei principali artisti
del Rinascimento veneziano ed e noto per le sue decorazioni su larga scala in dipinti, che spesso

raffiguravano scene storiche o mitologiche.

Veronese si formo sotto suo padre, uno scultore, e in seguito studio con il famoso pittore Antonio Badile a
Verona. Negli anni Cinquanta del Cinquecento si trasferi a Venezia, dove entro a far parte del circolo artistico
che circonda il pittore Tiziano. Veronese si guadagno rapidamente una reputazione per la sua
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abilita come pittore e fu incaricato di lavorare su alcuni dei piu importanti edifici pubblici
di Venezia, tra cui il Palazzo Ducale e la Chiesa di San Sebastiano.

| dipinti di Veronese si caratterizzano per 'uso di colori accesi, vivaci ed elaborate, dettagliate
composizioni. Era particolarmente abile nel raffigurare la figura umana, utilizzando spesso modelli dal suo
studio. Le sue opere includevano spesso intricati elementi architettonici e paesaggi lussureggianti ed
esotici.

Le opere piu famose di Veronese includono "Le nozze di Cana", che raffigura la storia biblica di Gesu che
trasforma I'acqua in vino ad un banchetto di nozze, e "Il trionfo di Venezia", un dipinto imponente che
celebra il potere militare e politico della citta. Anche lui dipinse una serie di quadri di grandi dimensioni
per il soffitto della Sala del Maggior Consiglio al Palazzo Ducale, che sono considerati alcuni dei piu grandi
capolavori dell'arte veneziana rinascimentale.

Nonostante il suo successo, Veronese non e stato immune da polemiche. Nel 1573 fu convocato davanti
all'lnquisizione per la sua rappresentazione di Cristo e degli apostoli in "L'ultima cena", che gli Inquisitori
ritenevano troppo irriverente. Veronese é stato costretto ad apportare modifiche al dipinto, ma
abilmente aggiunse all'opera un titolo che si riferiva ad essa come una scena di un banchetto veneziano,
che soddisfo gli Inquisitori.

Oggi Veronese € considerato uno dei pittori pit importanti del Rinascimento veneziano, e le sue opere
sono molto ricercate dai collezionisti e dai musei di tutto il mondo. La sua influenza puo essere vista nel
lavoro di artisti successivi, inclusi i pittori rococo del 18° secolo.

4.4. Altre figure

Canaletto fu un pittore italiano nato a Venezia nel 1697. Era conosciuto per i suoi dipinti dettagliati e
realistici della citta di Venezia e dei suoi canali, che erano apprezzati da turisti e collezionisti. Le sue opere
forniscono una preziosa testimonianza dell'architettura e il paesaggio urbano della citta nel XVIlI secolo.

Tiziano: Tiziano e stato un pittore italiano nato a Pieve di Cadore, vicino a Venezia, nel XVI secolo. Fu uno
degli artisti pil importanti del Rinascimento ed € noto per i suoi ritratti, paesaggi e scene mitologiche. Le
sue opere sono caratterizzate dai loro colori ricchi e dalla composizione drammatica.

Giacomo Casanova: Giacomo Casanova era un avventuriero e scrittore italiano nato a Venezia nel 1725.
E famoso per il suo stile di vita libertino e per le sue tante romantiche conquiste, cosi come per il suo
libro di memorie, "Histoire de ma vie" (La storia della mia vita), che fornisce un resoconto vivido e
colorato della societa europea del XVIlI secolo.

Francesco Guardi: Francesco Guardi e stato un pittore italiano nato a Venezia nel 18esimo secolo. Era
noto per le sue rappresentazioni atmosferiche e impressionistiche della citta di Venezia e i suoi canali,
che furono molto influenti nello sviluppo della pittura di paesaggio del XIX secolo.

Carlo Goldoni: Carlo Goldoni & stato un drammaturgo italiano nato a Venezia nel XVIII secolo. Era un
prolifico scrittore di commedie e farse, molte delle quali ambientate nella societa veneziana e ha
catturato la cultura e le tradizioni uniche della citta. Le sue commedie lo sono rappresentate ancora oggi
e sono considerate dei classici del teatro italiano.

Vittoria Colonna: Vittoria Colonna & stata una poetessa italiana nata a Marino, vicino Roma, nel XVI
secolo. Era un membro di spicco del circolo letterario di Venezia ed era nota per la sua poesia lirica, che
esprimeva profondamente le sue credenze religiose e spirituali. Le sue opere hanno avuto un'influenza
significativa sulla letteratura e cultura italiana.



Pietro Bembo: Pietro Bembo & stato uno studioso, poeta e cardinale italiano nato a Venezia nel XVI
secolo. Fu una figura importante nello sviluppo della letteratura e della lingua italiana ed & stato
determinante nella rinascita delle opere di Petrarca e Dante. La sua "Prose della volgar lingua" (Prosa sul
volgare Lingua) & un testo chiave nella storia della lingua e della letteratura italiana.

Francesco Morosini: Francesco Morosini € stato un generale e statista veneziano nato nel 1619. Fu un

importante comandante militare e guido con successo campagne contro |'lmpero Ottomano, compreso
I'assedio di Atene nel 1687. Lui fu coinvolto anche nella difesa di Creta e nella riconquista della Morea. |
suoi successi militari hanno contribuito a consolidare il potere e l'influenza di Venezia nel Mediterraneo.

Francesco Guardi

Vittoria Colonna
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5. CUCINA VENEZIANA

La cucina veneziana € una miscela unica di sapori e ingredienti, influenzata dalla storia della citta e dalla sua
posizione al crocevia tra I'Europa e il Mediterraneo. La cucina veneziana € nota per la sua semplicita ed uso di
ingredienti freschi e di alta qualita, ed & un riflesso della ricca storia della citta e della cultura.

Questi sono solo alcuni altri esempi dei tanti deliziosi piatti che puoi trovare a Venezia e nella Regione
Veneto. Come puoi vedere, la cucina veneziana e piuttosto varia e comprende una varieta di carne, frutti di
mare e piatti di verdure. Ecco alcuni piatti tradizionali che potresti trovare in un menu veneziano:

« Sarde in Saor: questo piatto & composto da sarde fritte marinate in aceto, cipolle, uvetta, e pinoli. E un
popolare antipasto a Venezia ed & spesso servito durante matrimoni e altre celebrazioni.

* Bigoli in salsa: i bigoli sono una pasta spessa, simile a uno spaghetto, a base di farina integrale e acqua.
Viene tipicamente servito con una semplice salsa a base di cipolle, acciughe e vino bianco.

* Risi e bisi: questo piatto della tradizione veneziana & un risotto cremoso a base di piselli freschi e pancetta
(pancetta italiana). Viene spesso servito come primo piatto o come contorno alla carne o frutti di mare.

* Fegato alla veneziana: questo piatto € composto da fegatini di vitello tagliati sottili e cotti con cipolle, vino
bianco e burro. E un secondo piatto popolare (piatto principale) a Venezia ed & spesso servito con la polenta

(un tipo di porridge di farina di mais).

e Tiramisu: questo popolare dolce & originario del Veneto, la regione in cui si trova situata Venezia. E fatto
con savoiardi immersi nell'espresso e stratificati con una miscela di mascarpone, uova e zucchero.

e Spritz: questo € un popolare aperitivo veneziano a base di prosecco (vino spumante italiano), Aperol o
Campari (liquori amari) e soda. In genere viene servito con una fetta di arancia e un'oliva verde.

¢ Baccala mantecato: Si tratta di una crema spalmabile a base di baccala che é stata montata con olio d'oliva,
aglio e latte. Viene tipicamente servito su crostini (pane tostato) come antipasto.

e Frittelle di riso: sono frittelle dolci a base di riso, uova, zucchero e uvetta. Esse sono spesso consumate
come dessert durante il Carnevale di Venezia.

» Sopa coada: € una sostanziosa zuppa a base di verdure, fagioli e manzo o maiale. Essa viene spesso servita
con parmigiano grattugiato e crostini di pane.

» Seppie in nero: Questo piatto € composto da seppie cotte nel loro stesso inchiostro, insieme a cipolle, aglio
e pomodori. Viene tipicamente servito con la polenta.

* Polpette: Sono polpette fatte con carne macinata di manzo o di maiale, pangrattato, uova, e parmigiano.
Sono spesso servite come secondo piatto o come spuntino con un drink.

* Risi e bisi alla veneta: & una variante del classico piatto risi e bisi (riso e piselli), fatto con un sugo a base di
pomodoro e insaporito con pancetta e salvia.
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» Frittelle di riso: sono frittelle dolci a base di riso, uova, zucchero e uvetta. Esse sono spesso consumate
come dessert durante il Carnevale di Venezia.

* Sopa coada: & una sostanziosa zuppa a base di verdure, fagioli e manzo o maiale. Essa viene spesso servita
con parmigiano grattugiato e crostini di pane.

* Seppie in nero: Questo piatto &€ composto da seppie cotte nel loro stesso inchiostro, insieme a cipolle, aglio
e pomodori. Viene tipicamente servito con la polenta.

* Polpette: Sono polpette fatte con carne macinata di manzo o di maiale, pangrattato, uova, e parmigiano.
Sono spesso servite come secondo piatto o come spuntino con un drink.

* Risi e bisi alla veneta: & una variante del classico piatto risi e bisi (riso e piselli), fatto con un sugo a base di
pomodoro e insaporito con pancetta e salvia.

6. FESTE LOCALI

Questi sono solo alcuni altri esempi dei tanti deliziosi piatti che puoi trovare a Venezia e nella Regione
Veneto. Come puoi vedere, la cucina veneziana e piuttosto varia e comprende una varieta di carne, frutti di
mare e piatti di verdure.

Venezia € una citta di feste e celebrazioni, con numerosi eventi organizzati durante tutto I'anno. Qui sono
riportate alcune delle feste e celebrazioni pil famose che si svolgono a Venezia:

6.1. Carnevale di Venezia
Il Carnevale di Venezia € una delle feste pil famose al mondo e si celebra ogni anno a Venezia, Italia. Il
festival € noto per le sue elaborate maschere e costumi, che fanno parte della cultura veneziana da secoli. Il
carnevale inizia in genere due settimane prima del Mercoledi delle Ceneri e termina il Martedi Grasso, il
giorno prima dell'inizio della Quaresima.

La storia del carnevale risale al Xll secolo, quando Venezia era un importante centro commerciale in Europa.
Il festival & stato un momento per riunire persone di tutte le classi sociali e divertirsi prima dell'inizio della
Quaresima, quando tradizionalmente molti cristiani dovrebbero astenersi da certe attivita, inclusi balli e
banchetti.

Il carnevale fu bandito durante il XVIII secolo sotto il dominio degli austriaci, ma lo fu ripreso nel XX secolo e
da allora & diventato uno degli eventi piu seguiti in Italia. Durante il carnevale, i visitatori possono assistere a
balli in maschera, concerti e altri eventi culturali, oltre a partecipare a giochi e attivita tradizionali.

Uno degli eventi pili famosi del Carnevale di Venezia ¢ il "Volo dell'Angelo" (anche detto "Volo della
Colombina"), che si svolge la prima domenica della festa.
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Durante I'evento, una giovane donna, vestita di bianco e con ali d'angelo, scende dalla cima del campanile di
Piazza San Marco fino a terra. L'evento € un simbolo del tema del carnevale di trasformazione e
rinnovamento.

Un altro evento popolare durante il carnevale € il concorso per la maschera pil bella, che si svolge in Piazza
San Marco. Il concorso attira partecipanti da tutto il mondo ed ¢ giudicato da una giuria di esperti.

Il Carnevale di Venezia & un evento unico e colorato che attira visitatori da tutto il mondo. E una celebrazione
della cultura e della storia veneziana, nonché un momento per le persone di riunirsi e divertirsi prima della
solennita della Quaresima.

6.2. Altre important festivita

o Festa della Sensa: Questa festa si tiene a Venezia dal IX secolo e celebra la storia marittima della citta.
La festa prevede una processione di barche da Venezia alla vicina isola di San Nicolo, dove un
matrimonio simbolico tra Venezia e il mare viene eseguito. Il festival comprende anche una regata e
altri eventi marittimi.

e Regata Storica: Si tratta di una regata nautica storica che si svolge la prima domenica di settembre. La
gara prevede un corteo di barche storiche, oltre che agonistiche gare di canottaggio. L'evento &
accompagnato da musica e altri festeggiamenti. La Regata Storica & un evento tradizionale che si tiene
a Venezia dal Xlll secolo.

e La Biennale di Venezia: questo festival artistico internazionale si svolge ogni due anni a Venezia e
ospita mostre di arte contemporanea, architettura, cinema e musica da tutto il mondo. Il festival si
tenne per la prima volta nel 1895 ed & uno dei piu antichi festival d'arte piu prestigiosi del mondo.

e Redentore: ¢ una festa religiosa che si tiene a meta luglio e celebra la fine di una
pestilenza che devasto Venezia nel XVI secolo. Il festival include uno spettacolo
pirotecnico sulla laguna, oltre a una regata e una messa presso la chiesa del
Redentore. La festa & un evento popolare per la gente del posto e per i turisti.

o Festa del Redentore: € una festa estiva che si svolge il terzo fine settimana di luglio. La
festa prevede una cena tradizionale veneziana, oltre a una regata e spettacolo

pirotecnico sulla laguna. La festa € una celebrazione della fine della peste che colpi
Venezia nel XVl secolo ed & un evento popolare sia per i locali che per i turisti.

7. BENESSERE FISICO E PSICOLOGICO DEL CANOTTAGGIO SUI GIOVANI

Il canottaggio & un esercizio altamente benefico per la salute e il fitness in generale. Offre un allenamento per
tutto il corpo che colpisce i principali gruppi muscolari e aiuta ad aumentare la resistenza cardiovascolare. In
guesto articolo, esploreremo i vantaggi del canottaggio per la salute e il fitness in modo piu dettagliato e
forniremo riferimenti a sostegno delle affermazioni.

7.1. Ginnastica cardiovascolare
Il canottaggio & una forma molto efficace di esercizio cardiovascolare che coinvolge cuore e polmoni per

migliorare la forma fisica cardiovascolare generale. E un allenamento a basso impatto che puo essere fatto a
diversi livelli di intensita per soddisfare le persone con diversi livelli di fitness. Uno studio pubblicato nel
Journal of Sports Science and Medicine ha rilevato che il canottaggio migliora notevolmente
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la ginnastica cardiovascolare e riduce il grasso corporeo negli individui in sovrappeso e negli

obesi (Kostiuk etal., 2018).

Il canottaggio & un esercizio a basso impatto che offre molti benefici cardiovascolari. E un allenamento che
riguarda tutto il corpo e coinvolge diversi gruppi muscolari, tra cui gambe, schiena e braccia. Di conseguenza,
il canottaggio & un ottimo modo per migliorare la forma fisica cardiovascolare.

Uno studio condotto da ricercatori dell'Universita del Wisconsin ha scoperto che il canottaggio puo migliorare
la forma fisica cardiovascolare aumentando |'assorbimento di ossigeno, la gittata cardiaca e il volume
dell’ictus. Lo studio ha anche scoperto che il canottaggio puo ridurre la pressione sanguigna e migliorare i
lipidi profili, portando a una riduzione del rischio di malattie cardiovascolari (Maddison et al., 2011).

Un altro studio pubblicato sul Journal of Strength and Conditioning Researchil, ha scoperto che il canottaggio
puod migliorare la forma fisica cardiovascolare negli anziani. Lo studio ha scoperto che il canottaggio aumenta
del VO2 max, una misura della forma fisica cardiovascolare, nei partecipanti di eta compresa tra 60 e 75 anni
(Dimeo et al., 2016).

Il canottaggio & anche un ottimo modo per migliorare la forma cardiovascolare senza sottoporsi a stress
eccessivo sulle articolazioni. Questo lo rende un esercizio ideale per le persone con dolori articolari o artrite.

7.2.Forza muscolare
Il canottaggio coinvolge una vasta gamma di muscoli, tra cui gambe, schiena, core e braccia. I movimento
ripetitivo del canottaggio aiuta a costruire forza e resistenza in questi muscoli, guidando per migliorare la
forza muscolare complessiva. Uno studio pubblicato sul Journal of Strength and Conditioning Research ha
scoperto che un programma di canottaggio di 6 settimane pud migliorare la forza muscolare e la resistenza
nei giovani adulti (Leone et al., 2015).

Il canottaggio € un allenamento per tutto il corpo che coinvolge diversi gruppi muscolari e fornisce molti
benefici per la forza muscolare. Il movimento ripetitivo del canottaggio richiede I'uso dei muscoli delle
gambe, della schiena e delle braccia, rendendolo un ottimo modo per aumentare la forza muscolare.

Una ricerca pubblicata sul Journal of Strength and Conditioning Research ha scoperto che il canottaggio puo
aumentare la forza muscolare nella parte superiore del corpo. Lo studio ha rilevato che dopo sei settimane di
canottaggio, i partecipanti hanno sperimentato aumenti significativi della forza muscolare nella parte
posteriore, spalle e braccia (Neufer et al., 2002).

Un altro studio pubblicato sull'International Journal of Sports Medicine ha scoperto che il canottaggio puo
aumentare la forza muscolare della parte inferiore del corpo. Lo studio ha scoperto che dopo sei settimane di
canottaggio, i partecipanti hanno sperimentato aumenti significativi della forza muscolare delle gambe
(Mizuno et al., 2013).

Il canottaggio & anche un ottimo modo per migliorare la resistenza muscolare complessiva. Il continuo
movimento del canottaggio puo aiutare a sviluppare la resistenza nelle gambe, nella schiena e nelle braccia,
portando ad un miglioramento della forma fisica generale.

7.3.Perdita di peso
Il canottaggio puod essere uno strumento efficace per la perdita di peso, poiché brucia un numero elevato di
calorie mentre coinvolge piu gruppi muscolari. Uno studio pubblicato sul Journal of Exercise Rehabilitation ha
scoperto che un programma di canottaggio di 12 settimane ha comportato riduzioni significative del peso
corporeo, dell'indice di massa corporea (BMI) e della percentuale di grasso corporeo nelle donne in
sovrappeso e obese (Kim & Kim, 2015).
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Il canottaggio & una forma eccellente di esercizio per la perdita di peso grazie alla sua
capacita di bruciare calorie e aumentare il tasso metabolico. Uno studio pubblicato sul
Journal of Sports Science and Medicine ha scoperto che il canottaggio puo bruciare fino a
800 calorie all'ora, rendendolo un modo efficace per perdere peso (Hagerman et al., 2000).

Inoltre, il canottaggio pud aumentare il tasso metabolico, portando ad un aumento della
combustione dei grassi anche dopo I'esercizio e finito. Uno studio pubblicato sull'European
Journal of Applied Physiology ha scoperto che il canottaggio pud aumentare il tasso
metabolico a riposo fino a 24 ore dopo l'esercizio, portando ad un aumento della
combustione dei grassi (Barsheim et al., 2003).

Il canottaggio € anche un esercizio a basso impatto che puo essere facilmente modificato
per accogliere gli individui di tutti i livelli di fitness. Questo lo rende un'opzione eccellente
per coloro che sono in sovrappeso o hanno problemi comuni. Nel complesso, il canottaggio
€ un modo efficace per perdere peso e migliorare la forma fisica generale.

7.4.Postura migliore

Il canottaggio comporta un notevole coinvolgimento dei muscoli del torso, che puo aiutare
a migliorare la postura e ridurre il rischio di mal di schiena. Il movimento del canottaggio
incoraggia anche gli individui a mantenere una schiena dritta, migliorando ulteriormente la
postura. Uno studio pubblicato sul Journal of Physical Therapy Science ha scoperto che un
programma di canottaggio di 6 settimane ha migliorato la postura nei giovani adulti (Goo
et al., 2015).

Uno studio pubblicato sul Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation ha scoperto
che l'allenamento del canottaggio migliora la postura e riduce il dolore alla schiena in
individui con dolore lombare cronico (Lee et al.,, 2015). Lo studio ha concluso che il
canottaggio potrebbe essere un esercizio efficace per migliorare la postura e ridurre il mal
di schiena.

Un altro studio pubblicato sul Journal of Exercise Rehabilitation ha rilevato che I'esercizio
regolare di canottaggio migliora la mobilita spinale e ne riduce la rigidita in individui sani
(Kim et al., 2019). Lo studio ha concluso che il canottaggio potrebbe essere un esercizio
efficace per migliorare la salute della colonna vertebrale e prevenire il mal di schiena.

Nel complesso, il canottaggio & un esercizio a basso impatto che puo aiutare a migliorare la
postura e prevenire il mal di schiena rafforzando i muscoli della schiena e del torso,
migliorando l'allineamento della colonna vertebrale e la mobilita.

7.5. Migliore flessibilita

Il canottaggio comporta un‘ampia gamma di movimenti, in particolare nelle gambe, nella
schiena e nelle spalle. Questo puo aiutare a migliorare la flessibilita complessiva e ridurre il
rischio di lesioni. Uno studio pubblicato su Il Journal of Sports Science and Medicine ha
scoperto che il canottaggio migliora la flessibilita nei giovani adulti (Kostiuk et al., 2018).

Oltre a migliorare la forma cardiovascolare e la forza muscolare, il canottaggio puo anche
aiutare a migliorare la flessibilita. Il movimento ripetitivo del canottaggio attraverso una
gamma completa di movimenti puo aiutare a migliorare la flessibilita dei muscoli della
schiena, dei fianchi e delle gambe.
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Uno studio pubblicato sul Journal of Sport Rehabilitation ha rilevato che otto settimane di

allenamento con il canottaggio hanno migliorato la mobilita e la flessibilita dell'anca negli
individui in eta universitaria. (Dolan et al., 2011). Lo studio ha concluso che il canottaggio
potrebbe essere un esercizio efficace per migliorare la flessibilita dell'anca.

Un altro studio pubblicato sul Journal of Sports Sciences ha scoperto che I'allenamento
con il canottaggio ha migliorato la flessibilita del tronco e delle anche nei canottieri d'élite
(Hagerman et al., 1998). Lo studio ha concluso che il canottaggio potrebbe essere un
esercizio efficace per migliorare la flessibilita negli atleti.

Nel complesso, il canottaggio € un esercizio per tutto il corpo che puo aiutare a migliorare
la flessibilita dei muscoli della schiena, dei fianchi e delle gambe. L'allenamento regolare
del canottaggio puo aiutare a migliorare la gamma di movimento e prevenire lesioni
legate all'inflessibilita.

7.6. Benessere delle articolazioni

Il canottaggio € un esercizio a basso impatto che pone uno stress minimo sulle articolazioni.
Questo lo rende una grande opzione per le persone con dolori articolari o artrite. Uno
studio pubblicato sul Journal of Aging and Physical Activity ha scoperto che il canottaggio
migliora la salute delle articolazioni e riduce il dolore negli anziani con artrite (Krampe et al.,
2016).

Il canottaggio & un esercizio a basso impatto che pud fornire benefici per la salute delle
articolazioni. A differenza delle attivita ad alto impatto come la corsa, il canottaggio pone
poco stress sulle articolazioni, rendendolo un'ottima opzione di esercizio per le persone
con dolori articolari o artrite.

Uno studio pubblicato sul Journal of Sports Science & Medicine ha scoperto che sei settimane di
allenamento canottaggio hanno migliorato la salute delle articolazioni negli anziani con osteoartrite
(Goncalves et al., 2014). Lo studio ha concluso che la voga potrebbe essere un esercizio efficace per ridurre
il dolore articolare e migliorare la funzione articolare nelle persone con artrosi.

Un altro studio pubblicato sull'European Journal of Applied Physiology ha scoperto che I'allenamento di
canottaggio migliora la gamma di movimenti articolari nelle articolazioni della spalla e della caviglia nei
vogatori d'élite (Hagerman et al., 1998). Lo studio ha concluso che la voga potrebbe essere un esercizio
efficace per migliorare la mobilita articolare e prevenire lesioni legate alla rigidita articolare.

Nel complesso, il canottaggio € un esercizio a basso impatto che puo fornire benefici per la salute delle
articolazioni. L'allenamento regolare della voga puo aiutare a ridurre il dolore articolare, migliorare la
funzione articolare e prevenire le lesioni legate alla rigidita articolare.

Equilibrio e coordinazione migliorati

Il canottaggio richiede un alto livello di equilibrio e coordinazione per mantenere una
forma e una tecnica adeguate. Nel tempo, questo puo aiutare a migliorare I'equilibrio
generale e il coordinamento, che puod essere particolarmente utile per gli adulti piu anziani.
Uno studio pubblicato sul Journal of Aging and Physical Activity ha scoperto che il
canottaggio migliora I'equilibrio e la coordinazione negli anziani (Krampe et al., 2016).

La voga richiede un movimento coordinato della parte superiore e inferiore del corpo, che
puo aiutare a migliorare I'equilibrio e la coordinazione. Di conseguenza, canottaggio puo
essere un esercizio efficace per le persone che cercano di migliorare il loro equilibrio e
ridurre il rischio di cadute.
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Uno studio pubblicato sul Journal of Strength and Conditioning Research ha scoperto che
sei settimane di allenamento canottaggio hanno migliorato I'equilibrio e la coordinazione
negli anziani (Bohannon et al., 1996). Lo studio ha concluso che il canottaggio potrebbe
essere un esercizio efficace per migliorare I'equilibrio e la coordinazione negli anziani.

Un altro studio pubblicato sul Journal of Aging and Physical Activity ha scoperto che
I'allenamento a remi ha migliorato I'equilibrio e la stabilita posturale negli anziani con
malattia di Parkinson (Takacs et al., 2016). Lo studio ha concluso che il canottaggio
potrebbe essere un esercizio efficace per migliorare I'equilibrio e la stabilita posturale negli
individui con malattia di Parkinson.

Nel complesso, il canottaggio puo essere un esercizio efficace per migliorare I'equilibrio e
la coordinazione in individui di tutte le eta. L'allenamento regolare del canottaggio puo
aiutare a migliorare I'equilibrio, ridurre il rischio di cadute e migliorare la stabilita
posturale.
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7.7.Miglioramento della funzione immunitaria

L'esercizio fisico regolare, incluso il canottaggio, puo aiutare a migliorare la funzione
immunitaria aumentando la circolazione e riducendo lI'inflammazione. Uno studio
pubblicato sull'European Journal of Applied Physiology ha scoperto che |'esercizio regolare
del canottaggio aumenta la funzione immunitaria nei vogatori di élite (Kiismaa-Schildt et
al., 2020).

Il canottaggio puo anche avere un impatto positivo sul sistema immunitario. L'attivita fisica
regolare, compreso canottaggio, e stata indicata per amplificare il sistema immunitario
aumentando la produzione dei globuli bianchi e degli anticorpi, che contribuiscono a
combattere le infezioni e le malattie. Infatti, la ricerca ha trovato che |'esercizio moderato
puo ridurre il rischio di infezioni del tratto respiratorio superiore.

Uno studio condotto da Nieman et al. (2011) ha scoperto che l'esercizio regolare di
intensita moderata, come il canottaggio, pud migliorare la funzione immunitaria riducendo
I'incidenza e la gravita delle infezioni respiratorie. Un altro studio di Simpson et al. (2010)
ha scoperto che remare a intensita moderata per 45 minuti pud aumentare |'attivita delle
cellule killer naturali, che svolgono un ruolo importante nel sistema immunitario
distruggendo le cellule tumorali e le cellule infette.

Inoltre, la voga all'aperto puo esporre le persone alla luce del sole e all'aria aperta, che
sono noti per avere proprieta immunostimolanti. La luce solare aiuta il corpo a produrre
vitamina D, essenziale per la funzione immunitaria, mentre I'aria fresca puo migliorare la
qualita dell'aria interna, riducendo il rischio di infezioni respiratorie.

Nel complesso, il canottaggio puo avere un impatto positivo sul sistema immunitario
aumentando la produzione di globuli bianchi, anticorpi e cellule killer naturali e esponendo
gli individui alla luce solare e all'aria aperta.

7.8.Densita ossea aumentata

L'esercizio con pesi, incluso il canottaggio, puo aiutare ad aumentare la densita ossea e
ridurre il rischio di osteoporosi. Uno studio pubblicato sul Journal of Aging and Physical
Activity ha scoperto che il canottaggio migliora la densita ossea negli anziani (Krampe et al.,
2016).

Canottaggio e un esercizio di peso che puo fornire benefici significativi per la salute delle
ossa. Quando le ossa sono sotto stress durante il movimento della voga, il corpo si adatta
rafforzando le ossa, portando ad una maggiore densita ossea. Questo puoO aiutare a
prevenire o ridurre il rischio di condizioni come |'osteoporosi, che & caratterizzata da ossa
indebolite e fragili.

Uno studio pubblicato sul Journal of Bone and Mineral Research ha scoperto che esercizi ad alto impatto
come il canottaggio possono aumentare significativamente la densita ossea nelle donne in post
menopausa
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con bassa massa ossea. Un altro studio sul Journal of Strength and Conditioning Research
ha dimostrato che 12 settimane di allenamento alla voga hanno portato a significativi
aumenti della densita minerale ossea nelle giovani donne.

Inoltre, il canottaggio pud fornire un'alternativa a basso impatto agli esercizi di peso per le
persone con condizioni come l'artrite, che potrebbero non essere in grado di eseguire
esercizi ad alto impatto senza disagio o dolore.

In sintesi, il canottaggio pud aiutare a migliorare la densita ossea e ridurre il rischio di
osteoporosi, in particolare nelle donne in post menopausa. Pudo anche fornire
un'alternativa a basso impatto agli esercizi peso-cuscinetto per le persone con condizioni
comuni.

7.9. Stress ridotto

\

L'esercizio fisico, incluso il canottaggio, & un noto antistress. Il canottaggio & un'attivita
ritmica a basso impatto che pud essere sia rilassante che impegnativa. Uno studio
pubblicato sul Journal of Sports Science and Medicine ha scoperto che il canottaggio riduce
i livelli di stress e migliora I'umore generale nei giovani adulti (Kostiuk et al., 2018).

Il canottaggio & un esercizio fisico a basso impatto, che pud fornire numerosi benefici per la
salute fisica e mentale, tra cui la riduzione dei livelli di stress. Quando si pratica il
canottaggio, il movimento ritmico puo aiutare a rilasciare le endorfine, che sono stimolanti
naturali dell'umore, e livelli di cortisolo pilu bassi, che sono gli ormoni associati allo stress.
Inoltre, I'esercizio puo aiutare le persone a sviluppare un senso di calma e relax, che puod
contribuire a migliori risultati di salute mentale.

Uno studio condotto sui canottieri collegiali ha scoperto che I'allenamento regolare del
canottaggio nel corso di 12 settimane era associato a una significativa diminuzione dei
livelli di stress percepiti e un aumento del benessere mentale generale (Donath et al.,
2016). Un altro studio su adulti di mezza eta e anziani ha scoperto che I'esercizio regolare
di canottaggio su un periodo di sei mesi e stato associato a riduzioni significative dei livelli
di stress e miglioramenti nella qualita della vita (Klaperski et al., 2013).

Nel complesso, i benefici del canottaggio sulla riduzione dello stress possono avere un
impatto significativo sulla salute generale e sul benessere di un individuo. Incorporando
regolare esercizio di canottaggio nella propria routine pud essere un modo efficace per
combattere lo stress e promuovere migliori risultati di salute mentale.

7.10. Ansia ridotta

Il canottaggio ha dimostrato di avere benefici significativi per ridurre I'ansia. L'ansia € un
problema di salute mentale comune che colpisce milioni di persone in tutto il mondo. Puo
causare vari sintomi come irrequietezza, nervosismo e aumento della frequenza cardiaca,
tra gli altri. L'esercizio fisico regolare ha dimostrato di essere un modo efficace per
alleviare i sintomi dell'ansia e il canottaggio non fa eccezione.

Uno studio pubblicato sul Journal of Psychiatric Research ha trovato che remare e efficace nella riduzione
dei sintomi di ansia in persone con tali disordini. Lo studio ha rilevato che i partecipanti che si sono
impegnati in esercizi di canottaggio hanno avuto una significativa riduzione dei sintomi di ansia rispetto a
quelli che non facevano esercizio fisico. Un altro studio pubblicato sull'International Journal of Sport
Psychology ha scoperto che il canottaggio e efficace nel ridurre i sintomi di ansia negli studenti
universitari.

18



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Remare puo aiutare a ridurre l'ansia fornendo una distrazione da pensieri negativi e
aumentando i sentimenti di rilassamento e benessere. Aiuta anche a rilasciare endorfine, che
sono sostanze chimiche naturali che stimolano I'umore nel corpo. Nel complesso, il canottaggio
e una grande forma di esercizio per ridurre I'ansia e migliorare la salute mentale generale.
Fornisce un allenamento a basso impatto, a tutto corpo che pud aiutare ad alleviare i sintomi di
ansia e promuovere sensazioni di relax e benessere.

7.11. Stato d'animo migliorato

Il canottaggio e risultato essere un esercizio efficace per migliorare lo stato d'animo. Il
movimento ritmico e ripetitivo del canottaggio ha una qualita meditativa che favorisce il
rilassamento e allevia lo stress. Uno studio condotto su un gruppo di donne sedentarie ha
scoperto che sei settimane di esercizio di canottaggio hanno portato a miglioramenti
significativi nell'umore, tra cui diminuzione della tensione, depressione, rabbia e
stanchezza e aumento del vigore e dello stato d'animo generale (Pierce et al., 1993). Un
altro studio sugli effetti dell'esercizio di canottaggio sugli studenti universitari maschi e
femmine ha scoperto che solo 20 minuti di canottaggio di intensita moderata hanno
portato a una significativa riduzione degli stati d'animo negativi (Reed & Ones, 2006).

L'esercitazione di canottaggio inoltre e stata trovata per avere simili benefici psicologici
come altre forme di esercitazione aerobica. Una meta-analisi di 45 studi ha scoperto che
I'esercizio, incluso il canottaggio, era efficace nel ridurre i sintomi di depressione e ansia
negli adulti (Stubbs et al., 2017). Nel complesso, i benefici che migliorano I'umore del
canottaggio lo rendono un esercizio prezioso per migliorare la salute mentale e il
benessere.

7.12. Autostima migliorata

Il canottaggio ha dimostrato di migliorare la fiducia in sé stessi, che puo portare a migliori
risultati di salute mentale. Uno studio pubblicato sul Journal of Sport & Exercise Psychology
ha scoperto che i canoisti avevano livelli piu elevati di fiducia in sé stessi rispetto ad altri
atleti. Cio puo essere dovuto al fatto che il canottaggio richiede lavoro di squadra,
comunicazione e un alto livello di coordinamento, che pud aumentare I'autostima e un
senso di realizzazione.

Inoltre, il canottaggio pud fornire un senso di controllo e padronanza del proprio corpo e
dell'ambiente, che pud anche migliorare la fiducia in sé stessi. In uno studio pubblicato sul
Journal of Psychosomatic Research, gli individui che hanno preso parte ad allenamenti di
canottaggio hanno riportato un aumento dei sentimenti di controllo sulla loro vita. Nel
complesso, i benefici psicologici del canottaggio possono avere un impatto positivo sulla
fiducia in sé stessi, sulla salute mentale e sul benessere generale.

7.13. Concentrazione migliorata

Il canottaggio € un esercizio che richiede concentrazione e disciplina, che pud portare a
migliori capacita cognitive come ['attenzione e la memoria. Uno studio condotto da
Petruzzello et al. (2001) ha studiato gli effetti dell'esercizio di canottaggio sulla funzione
cognitiva e lo stato d'animo negli studenti universitari. | risultati hanno dimostrato che i
partecipanti impegnati nell'esercizio di canottaggio hanno migliorato significativamente le
prestazioni cognitive e ridotto i livelli di stress rispetto al gruppo di controllo.

Inoltre, il canottaggio pud anche migliorare la connessione mente-corpo, che e essenziale
per sviluppare una migliore concentrazione. Uno studio condotto da Chiodera et al. (2007)
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ha studiato gli effetti dell'esercizio di canottaggio sul sistema nervoso autonomo e sulla
funzione cerebrale in individui sani. | risultati hanno mostrato che I'esercizio di canottaggio
ha portato ad aumentare |'attivita simpatica e migliorare la funzione cognitiva, tra cui una
migliore concentrazione e attenzione.

Nel complesso, il canottaggio puo migliorare la concentrazione e la funzione cognitiva,
portando a migliori prestazioni nelle attivita quotidiane. Impegnarsi nell'esercizio di
canottaggio puo anche portare a un senso di realizzazione, che pud aumentare la fiducia in
sé stessi e I'autostima.

20



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

7.14. Maggiore soddisfazione della vita

Il canottaggio ha dimostrato di avere un impatto positivo sul proprio benessere generale,
tra cui una maggiore soddisfazione della vita. L'attivita fisica regolare e stata legata a livelli
piu elevati di soddisfazione di vita, e il canottaggio fornisce un modo efficace per
raggiungere questo obiettivo. Uno studio condotto da Koenigstorfer e Groeppel-Klein
(2014) ha rilevato che gli individui che hanno partecipato al canottaggio hanno riportato
livelli piu elevati di soddisfazione di vita rispetto a quelli che non hanno praticato
regolarmente esercizio fisico.

Il canottaggio puo anche fornire un senso di realizzazione, che puo ulteriormente
contribuire alla soddisfazione di una vita complessiva di un individuo. Uno studio di Hardy
et al. (2017) ha scoperto che i rematori hanno riportato livelli piu elevati di auto-efficacia e
di controllo percepito, entrambi fattori importanti nella soddisfazione generale della vita.

Inoltre, partecipare al canottaggio puo anche portare a un maggiore sostegno sociale e un
senso di comunita, che pud avere un impatto positivo sul benessere generale e sulla
soddisfazione di vita. Uno studio di Kim et al. (2013) ha scoperto che i rematori hanno
riportato livelli piu elevati di sostegno sociale e senso di comunita rispetto ai non rematori.

soddisfazione di vita per le persone che siimpegnano in questa attivita.
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