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Una persona su due soffre prima o poi
di mal di schiena: ¢ il segnale di
una vita troppo sedentaria che a poco a
poco danneggia tutto il fisico. Per
rimediare, perd, non bisogna sottoporsi a
una ginnastica pesante che, anzi,
sarebbe pericolosa. Ecco i consigli e gli
esercizi degli esperti

di MICHELA FONTANA

orma fisica, ginnastica. Mol
¢l pensano solo quando si ac-
corgono di non essere in grado
di salire in montagnn o fivotare, sen-
za avvertire una scnnzmnjo ‘lc disfunJ' ir

sulla spiaggia, © estelicamente poco
attraente. Per maltl, la maggioranza
forse, il problema si presenta a can-
sa di un improvvise mal di schiens o
di un'ariros{ cervicale. Ad altrl inve-
ce & il medico specialista, che consi-
glin di fare ginnastica o anche - ge-
oericamente - di «fare plo movimen-
o=,

Mas come cominciare? Muovers)
va bene, ma come = quanto? £ me-
glio frequentare un corso di ginna
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stica tradizionale op: scguire le
ultime tendenze dell'aerobica, del
body building, delia corsa o dello
stretching? «Ii movimento si identifi-
ci con la vita, I suoi beneficl sono in-
finiti nella prevenzione delle malar-
tie, soprattutio quelic legate all'in-
vecchiamentos, spicga Silvano Boc-
cardi, pioniere della medicina riabi-
hnativa in Italia. Tutti si devono
m re, Clascuno a seconds, natu-
mente, dellc proprie possibilita,
«E a chi trova la ginnastica noiosa ¢
ripetitiva o consiglio delle buone
camminate; bicicietia, nuoio oppure
anche xolos, scherza Boccardi,
wandare a ballaren,

I'n alcuni ¢asl, perd, una ginnasti-
ca specifica & sempre consigliats, Ad
esempio come prevenzions & cura
del mal di schiena, disagio che colpi-
soe pit del SO per cento ¢irca degli

individui di et compresa tra i 25 ¢ i
S0 anni. Tra le cause, I'aumento del-
Ia scdentarietda. Spiega Giovanni
Molteni, responsabie della sezione
di ergonomia dell’lstituto di medici-
na del lavoro di Milano: «Gli addetd
al terziario raggiungono oggl circa il
60 per cento del lavoratori & sono de-
stinatt ad sumentare, Anche nell’in-
dustria, sempre pit . Vopetaio
ata seduto heé uni comandi a

distanza. Tutto questo porta un
aumento delle s&fcremz nlla‘;%hie-

na. Not consigliamo ai lavoratori che
devono stare seduri di cambiare po-
sirione almeno ogni oras,

questo sia impartante & sta-
o dirnostrato da un fatto paradossa-
ie: «Abbiamo verificatos, conrtinua
Moltenl, «un aumenta del dolori in
persone a cul erat stato fornito un se-
dile realizzaro secondo | plh rigorosi
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principl. ergonomici. La posizione
pitt comoda li induceva a stare per
pilt tempo fermi nella stessa posizio-
ne, ottenendo un effeto contrario a
quello desideratos.

Per capire come un cambiamento
della posizione aiuti la schiena biso-
gna ricordare che uno dei suof ele-
menti iormente soggetti ad al-
terarsi & il disco intervertebrale, una
specie di cuscinetto ammortizzatore
posto tra le vertebre, Spiega Molte-
ni: «Il disco non ha vasi sanguigni e
sl nutre con un meccanismo simile a
quello con cui una spugna, con-
traendosi, assorbe acqua. Se la co-
lonna si muove il disca si contrae e si
dilata come una spugna e pud otre-
nere nutrimento, mentre se la colon-
na rimane fissa nella stessa posizio-
ne, il disco non si nutre e pud alte-
rarsis,

Foven: 1

bs/Gramesn fgrn

Conoscere alcuni principl elemen-
tari di anatomia consente di mutare
abitudini shagliate. Come dice Boc-
cardi, «nella maggior parte dei pae-
5i, ormai, non si cura pits il mal di
schiena, ma si insegna a non averios.
Lo si fa, ad esempio, nélle casiddette
back school (scuole della schiena),
create per la prima volta in Svezia
per affrontare all'interno delle
aziende il problema delle assenze
dal lavora causate da questo distur-

L'esperienza & stata ripetuta in
Italia per iniziativa dell'Epm (Unita
di ricerca di ergonomia della Stu-
ra e del movimento), nata nef 1985
da una convenzione tra la Clinica de|
lavoro dell'universita di Milano, il
Dipartimento di elettronica de! Poli-
tecnico, la fondazione don Gnocchi e
il centro di medicina occupazionale

ek Errteo Colnd (2 insernid

dell'Uss| 75/8 di Milano.

«Nelle scuole della schienas, com-
menta Enrico Occhipinti, medico del
lavoro della Ussl 75/8, winsegniamo

alle persone perché e come ci si am-
mala, come si devono muovere du-
rante le attivita di lavoro e della vita
quotidiana e diamo una serie di eser-
cizi di ginnastica da svolgere a casa.
Abbiamo avuto buoni risultati & una
minvzione dell’uso dei farmacis.
Hanno partecipato a scuole della
schiena infermieri di ospedale & di-
pendenti municipali di Milano.

Un aliro disturbo che colpisce una
grande fetta della popolazione ¢ che
si pud prevenire con opportuni eser-
cizi o correggendo le abitudini di vi-
1a ¢ quello che viene chiamato, spes-
SO impropriamente, artrosi cervica-
Ie. Avverte Emilio Radaelli, prima-
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a
vio dell'Istituto di terapia fisica e riz-
bilitativa dell'ospedale di Niguurda:
- «Con il nome di artrosi tervicale si
etichetzano, erroneamente, disturbi
che hanno cause diverse, E not solo
Cause come arrosi, reumatismi o di
sturbi neurologici, ma anche, molo
spesso, difetti nel portamento. Chi
assume posizioni sbagliate protratte
ncl tempo 3l posio di lavoro o alla
guida delia macching o chi ha diferty
strutturali (come un’asimmesria de-
gliaru mferiori) puo presentare di-
sturbi alla cervicaies.
Radaelli da molta imporianza
percid alla cosiddetta scicnza della
posturologia. un filone che sta Fa- aon solo da-on(:fcdicl e fisloterapi-  lesterolo: Abblama anche verificato
cendosi strada all'interno della me- sti, ma anche da cardiologi. Dice che V'ipertensione (disturbo che col-
dicina. «Nel nostro istituta stiamo al- Renzo Zanettind, degli Istituti clinicl pisce dal 10 al 20 per cento della po-
lestendo un gruppo di lavoro per dij czionamento di Milano. «Ne| polazione adulta e che viene tradi-
studiare i difetti posturali BliTaverse  paesi socialmente avanzati la ridu-  zionalmente affrontata solamente
strumenti che permettano di com-  rione dell'attivita fisica legata all’y- con farmaci) spesso pud essere util-
pitre misure precise, Studiamo 'as-  so dell’autamobile e Ia riduzione del menie trattata facendo fare al pa-
setto del corpo rispeto allo spazio ¢ disgendso cnergetico durante il lavo- ziente attivita fisica are, come
vediamo se ¢'® un soveaccarico di ro.& uno dei pilt importanti fattori di -~ 30 minuti-di cyclette 3 volte 1a setti:
Peso su alcune vertebre e dischi o rischio delle malattie cardiovascola- mana, cont ndo che ¢id avvenga
una mancanza di stabilits dell'equi- i, che rappresentano circa il 50 per  ad una opportuna frequenza cardia-
librdo, Studiamo anche come disfun-  conto dei casi di mortes, Cav.
ziont deghi organi sensoriali (per Zanettini agiunge: «L attivira fiss- Un altro punto di vista medico sui
esemipio degli occhi) si ripercuotona  ca regolare un‘azione benefica  benefici del movimento & sottolinea-
sul muscoli e sul portaments. Una diretta sull'organismo e indltre ridu- - to da Alessandio Castagna, ortopedi-
volta individuati | difeq, possiamo e fattori di rischio come (| savrap- — co e medico dello sport, dell‘Tstituto
consigliare esercizi o attivita fisiche peso, valori alti di pressione o di cb- di clinica ortopedica dell'universit
il che consentano di correggertis, -
| . Limportanza del movimento & da
/ alcyni anni sempre pil riconosciuta
i |
l 1 - GAMBE 1. &1,
- |Fate esercizio e
oA
Ecco alcuni esereiz studinti per maitenerviin ef- all’altezza delle
fictenza senza affaticarvi. Gli esereizd sono suddivi- spalle. Ficttote
# in quatiro sexioni: antbe, sistema braccia-torace, ie ginocchia
addome ¢ sehiena, M sezione ha tre livelli Co- slanciando Jo
minciate eseguendo ogni giorno, di seguito ma sen- braceia
ta forzare, i 4 esercizi del prima livello, per un mas- all'indictro
sima di 20 volte ciaseuno. Quando arriverele a ese- senza violenza.
guirli in scioltezza passate al secondo ¢ infine al ter- Ripetete finon
20 livello. A questo stadio di allenamento potete an- un massimo di
che superare le 20 ripetizioni, ma non forzaie mai, 20 volie
GAMBE 2, Rite), BGAMSE 3. 1
! portate un ginocchio,
| piede avanti. sedutl sui
| Mantenendo tallond,
wita o schicos wllevatevi
verticall finché le cosce
spostas il peso sono vertcali
del corpo verso (usate
! ginoechio principalmente
anteriore, L muscoli delle
plegandolo cosce, tenete
finché 1a coscia diritee la tesia ¢
92 & paraliels al la schiena). .
pavimento. Ripetete
Rifare quanto volte
I'¢sercizio volete, ma solo
anche con dopo | primi
Faltra gamba due Hvelly
RURGPRO €218 OTTODRY 1091 Foter Enricw Coleett 12 iw eival; Crosme Mawognamey/Sersaley Tirmpe farguricza lo Bwany
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di Milano: «Quando si raccomanda
di fare ginnastica, e io lo faccio con
['80 per cento dei miel pazientt, non
bisogna parlare sempre e soltanto di
muscoli. La ginnastica fa bene an-
che allo scheletro, Questo perché
l'nsso, sottoposto a carico, subisce
uno stimolo che favorisce la fissazio-
ne del calcio, L'esercizio fisico per-
€ib previene l'osteoporosi, disturbe
che colpisce particolarmente {e don-
ne dopo la menopausa o dopo una
operazione di isterectomias.

Se la classe medica riconosce
sempre di pit 'importanza del mo-
vimento, la moda della «fitnesss al-
I'americana, con 1'acrobica 6 1a cor
Sa viene spesso criticata, magari ri-
cordando episodi come la morte per
infarto di Jim Fix, considerato il pa-
dre dello jogzing. Commenia Zanet-
tini: «Non bisognz confondere la
"fitness” con lo stare bene perché
spesso fa ricerca affannosa della

fisica & in contraddizione con
la salute. Tale moda, dettata da mo-
tivazionl di tipo estetico « non sani-
tario, consiglia esercizi spesso dan-
nosis,

Lo conferma una delle rappresen-
tantl pio autorevoli della ginnastica
italiana, Carla Strauss. Autrice di di-
versi libri sulla «ginnastica del movi-
mentos, 3 84 anni ancora oggi la
Strauss inse per sei ore la setti-

mana a 90 allieve nella scuola creata
61 anni fa. «E una tristezza vedere

come viene maltratato oggi il corpo

in alcuni club di ginnasticas, dice
Carla Strauss. «Oggi sembrano con-
tare solo la forma, il peso, 'esterica.
Inoltre la gente & pigra: preferisce

CVArE un peso per cento volte in-
vece che eseguire un esercizio mira-
to che richiede concentraziones,

dl.a ginnastica, per Carla Strauss,
sdeve essere uno SIrumento per rag-
glungere benessere fisico e psichico
insieme, e deve rispettare le csigenze
del diversi individui. L'insegnante
deve sapere osservare Vallievo e ca-
pire dai difeiti di portamento e di
equilibrio quali sono | suoi problem.

distribuito su mani e
a schienz diritta ¢ senza sollevare Ia tests
(guardate il pavimento) 1e le braccia
Aavvicipando ia testa a quale
terra. Ripetete 'esércizio per un massimo di
20 volie

E non bisogna avere troppa frena di

ottenere risultati. Ogni tanto qualcys |

no viene da me e chied® quante le-
Zzioni ci vogliono per tornare in for-
ma?". E un atteggiamento shagliato.
Ci vuole un lento e lungo lavero svol-
tocon regolarica.

Lo conferma Silvana Barbieri, (i-
tolare di una scuola di ginnastica:
«Abbjamo corsi dedicati a chi ha
problemi di schiena e corsi dedicati
alla prevenzione dove insegniamo a
correggere il ento. Ma men-
tre i corsi dedicat alla schiena ban-
no successo, quelli preventivi non
sono di grande richiamo. Soprattut-
to le ragazze giovani li trovano trop-

seri, preferiscono la danza aero-
ca con Ia musica da discoteca e
non si preoocu&ano ¢ compiono
movimenti sbaghiati o assumono po-
sizioni pericolose. Quellp che biso-
gna ¢ aumentare la massa mu-
scolare in funzione dello scheletro e
non dell’sstetica. Noi mp‘,.:fhhmo
anche uno o die anni per ridare to-
no @ muscoli che sono stati farni la-
vorare in modo sbagliatos.

Estrema attenzione alle posizioni
shagliate ¢ ai temi dell'interazione
del con la mente & data dai se-
guiaci del metodo Feldenkrais, cosi
chiamato dal nome del suo creatore,
il fisico di origine russa Moshe Fel.
denkrais. E55610 Stato assisten-
te di Frédéric Joliot - Curie, il fisico

=

BRACCIA 1. Appoggiate 2 terra mani e piedi,
mantenendo | muscolt tesi ¢ il corpo diritto.
Sollevate il bacino spostando indietro le
spalle fino a portare la testa tra le braccia.
Ripetete questo esercizio per un massimo di
20 vo?}:'f ma fermarevi prima se vi seatite
stanc

'Vl carponi col peso
ginocchia. Mantenendo

centimetro da

BRACCIA 3, Partite dalla posizione
precedente e fate scivolare indietrs lo
Binocchia ailincando Je coses con la schlena
¢ la testa. Tependo le mani abbastanza
divaricate, flettete le braceia ¢ avvicinate la
testa a qualche centimetro dal pavimento
(ricordatevi che potete passare al livello 3
solo quando potrete fars sciolramente 20
esercizi di primo e secondo livello)
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st dedico allo studio dells Rinnastica
T curare il proprio ginccchio fn-

ortunato dopo un incidente,

«ll metodo insegna a lavorare sen-
za sforzo e sottolinea ia profonda In-
erazione wa sistema nervoso ¢ ap-
parato scheletrico e muscolares,
spiega Michele Forte, titolare di uns
palestra a Milano, da anni impegna-
o nella diffusione del met 0, che
ha inségnato ginnastics pPreparato-
ria alla danza per nove anni resso
1a scuola df batlo del Teatro alla Sca-
la. «Il nestro lavoro s su due
momentl, l'integrazione funzionale
(una lezione individuale durante Ia
quale l'insegnants con le mani aluta
a riscoprire il corpo) e le lezioni di
eruppo dove si insegna & conoscere
Se€ stessi arteaverso f movimentos.

Aggiunge Forre, «La conoscenza
del corpo & importante per preveni-
re le posizioni sbagliate e per vince-
re gh automuatismi dei movimenti
che diventano dannosi, Spesso sem-
plici accorgimenti e cambiamenti
nel modo di stare in piedi, di cammi-
nare, di appoggiare il peso sulle
gambe, consentono di scaricare le
tensioni e i carichi eccessivi. & im-
rorranlc conoscere la differenza tra
¢ parti del corpo e sapere usare al
momento giusto quelle adatte. 1o, ad
esempio, bo insegnato ad una piteri-

[ SVS EFE.GALU
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ce, a cul faceva male il braceio con
cuf lavorava, ad usare il polso e § do-
lori sono passatis,

I metodo Feldenkrais flentra nel-
la categoria di tecniche di movimen-
10 o di rlabilitazione chiamate con il
nome di «lginnuticn dolces o antigin-
nasticy, il cul pioniere, nel i
anteriore alia prima guerrs mondia-
le, fu Rudolf %odc influenzato dal
lavoro di danzatrici come Isadora
Duncan e Mary Wigman, Uno dei
principi di base di questa ginnastica

€ di considerare il COrpo un tutt'uno

in cui ogai parte influenza ed & In-

fluenzata dall’altra. La ginnastica
dolee da un‘estrema- importanza al
consolidamento dellfColonna verte
brale propoaendo, perd, esercizi non
convenziale che puntano a rafforza-
re muscoll profondi, solitamente
trascurati dalla ginnastica tradizio-
nale e dalle pratiche sportve, Tra gl
esponentl di questo movimento, of-
tre a Feldenkrais, ci sono anche Ger-
da Alexander (crearrice dall’seuto-
nlar} o Frangoise Mézizres, n cui
opera & stata divulgata con gli scritti
di Thérese Bertherar e il cui metodo
viene seguito da molti fistoterapisti
nelle recniche riabilitative,
la ginnastica dolee, dove I'inge-

gnante guarda ogni allieve con at
tenzions, alla ginnastica aerobica,
dove invece |'insegnante, moimo spos-
50, volta le spalle al Bruppo ripeten-
do senza pause gli esercizi al suono
della disco music, la distanza sem-
bra incolmabile. Eppure sono in
molti 2 trovare l'ae molto pla
divertente. «fl pericolo dell'acrobica
& che gli stessi esercizi e lo stesso rit-
Mo vengono imposti a persone con
preparazioni diverscs, commenta

10rgio Calza, nella cui palestra, al
posto dell’aerohica viene proposta
ginnastica dolce.

Precisa Alessandro Castagna; «Il
termine aerobic dance & un marchig
ar

Favee Ewrvo Colorid |

10 @0l Grmeme AMawipwiery/Sowday Times Deqguenrzie i3y Aexainy
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ADDOME 1. Sdraiatevi sul pavimento e
picgate le ginocchia mantenendn | piedi
parallell. Abbassando i mento contro lo
sterno, allungate le mani verso I6 cosce e
spostatele
mentre sol,
terrd. Ripetete, senza forzare, per un
massimo di 20 volie

radualmento varso le ginocchia
vate ln testa o le spalle dy

‘l"m_ JOME 2, Suedcwviln 1erTa @ gurnbe
distese, conil corpo le; nre
all'indietrd, puntclhm 1e mani.
Sellevate ie ginocchin tirandole verso di voi
fin che potete, Fate attenzione & usare i
muscoh del basso addome ¢ non quelli
delle cosce. Ripetete 'esercizio un
massimo di 20 volre

'ADDOME 3. Allungatevi a terra in posizione
comoda a braceia allargate con | palmi in
basso, Incrociate Ipledie. usando { muscoli
addominall, sollevate Je gambe (ginocchix
rildssate) tanto du scostare da terra il
bacino. Ripetete Fesarcizio a volonta solo
dopo che avrete svolto con scloltezza gl
csercizi del primo ¢ sectmdo livello
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Ty
commerciale depositato e non va
confuso can {a prarola asrobleg che#—
un termine medico che indica un
rax-timiare Processo metabolico per
A produzione d| encrgia. Sempljfi-

| saria al lavaro dei muscol; del corpo
utilizzando 0Ssigeno. Per effettuare
| esercizi di tipo aercbico bisogne es

| 8€re sicuri, controllando Ja frequen-
za delle pulsazion! dei <uore, di non
andare in debito dj ossiZzenos,

Come fare allora Per non correre
rischi? wQuello che manca in mold
centri nat! sulla scia della moda & la
professionalith degliinsegnantis, & |
Parere di Francesco Cond, titolare
della nota catena dj palestre. «Que-

t S0 porta a una disaffezione ¢ a diffi-
{ denza da parte del tbblico, La stra- per il militare, i medici mi hanno  pastica, Quello a cui io penso & crea-

A percorrere € di creare un enle  chiesto come avevo fatto a raggiun- re in ogni quartiere centri con inse-
che garantisca I'etica professionale gerc una cosl buona forma fisicn, Io  gnanti quafificatis.
organizzando corsi di ormarione ¢ 0 spiegato loro il mio metodo e loro Di fronte alle different posizioni
stage di specializzazione continua  mi hanno aiutato A mettere a punto teoriche sembra che i dubbi defla

per gli insegnanti o alestres. gli esercizi. Da allora ho deciso diin- persona COmuUne non possano svani-
Conti ¢ arrivato a a ginnastica in segnare !mnuuca:. re. Forse, ognuno deve fare la ﬁfnna-
seguito ad un incidente grave quan- Contl di 0 pe-

fende la formula dei club  stica che pity gli piace, cercan

i de aveva 17 anni. «Sono S immo-  con macchine, attrezzi e corsi diae- m di essere consapevole di quelio
| bilizzato per circa due anni e mi so- robic dance: «f tempi sono cambiari che fa dal punio dj vista delia salute.
| 1o fatto mandare lilyri da tuttl i miei e la gente vuole questo tipo di ginna- L'importante, come tutti hanno sot-
| amici boy-scout. Ho letto volumij dj stica, La ginnastica dolce ha { Hmire tolincato, & sentirst, dopo gli escrci-
, medicina, di yoga, di glnnastica e ho  di essere irriproducibije ed & politi-  zi, ricaricati di energie ¢ non sfiniti,
inventao un metodo nale di  camente sbagliata perché s rvolge  «In fondes, conclude Conti, «if corpo
riabilitazione, costrien o gliatirezzi - ad una élite € non risponde alle esi- by bisogno dj POCO per stare bene,
nel cortile di cass. Quando, una val- genze di una socierd in cui et de- bastanc 20 minuti al giornos,

fa guarito, sono andaio alla visita vono avere la possibilita di fare gin- Afichela Fontana

SCHIENA 1. Pariie da una posizione
carponi, con il peso disiribuito sulle manij
¢ sulle ginocchia. Inarcate la schiena
#zionando i muscoli dellg SIOMACH ¢
tilasciando queili lombari; quindi fate

‘inverso, tenendo | lombari ¢ spingendo
la pancia in gin. Ripetere Fino a un
massimo di 20 volie

SCHIENA 2. Sdraiatevi sul ventre e
Appoggiate ie mani sotto (I meéno,
Tenendo le gambe vicine, irvigidite i
museoli delle natiche (imporrante:
altrimenti sforzerete Jo vertebre lomburi)
¢ delle gambe: poi alzate uha gamba per
volta, mantenendola diritta, Ripetere un
massimo di 20 volto

SCHIENA 3, Pariends dalls posizione
carponi, distendere all'indiotro Ia gamba
destra e sollevare i} braccio sinisirg,
fenendo lo sguardo a terra, Rifare lo
S1E$50 movimento cos lu gamba sinistra ¢
il braccio destro
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