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D1 SARA ZIMBALDI

uanti passi facevano i
nostri nonni quando
non ¢’era I’ automobi-
le? E quante ore i no-

stri genitori passavano a giocare in

cortile? Secondo Dario Riva, me-
dico chirurgo e specialista in Me-
dicina dello Sport e in Pediatria,
oggi i bambini — e non solo - stan-
no perdendo I’abitudine al movi-
mento. Questo comporta la diffu-
sione di una pericolesa quanto si-
lenziosa epidemia: la regressione
delle capacita motorie. Tutta col-
pa della sedentarietd, che inibisce
le potenzialita del nostro sistema

propriocettivo, ciog¢ I'insieme di

segnali che muscoli, tendini ¢ ar-

ticolazioni trasimettono ai nostri
centri nervosi pit antichi per ge-

o8 TUTTO

FIN DA BAMBINI

| hbambini
devono
imparare

ad allenare

il loro senso
dell’'equilibrio
fin da piccoli
attraverso

le esperienze
libere

stire il controllo della verticale (lo
stare in piedi) I'aspetto pilt delica-
to dell’equilibrio. Da esso dipen-
dono la postura e la qualith e la si-
curezza dei movimenti “antigravi-
tari”, come correre e saltare.

Epidemia silenziosa

«Una volia da piccoli si giocava di
pitt con il movimento», spiega
Dario Riva. «Oggi la probabilita
di farlo & ridotta. Per questo moti-
vo 1 bambini hanno un’incapacité
di controllo della verticale incre-
dibile, quando invece dovrebbero
non solo sapersi muovere in sicu-
rezza, ma anche saper cadere, per
diventare poi persone anziane in
grado di conservare la propria an-
tonoimia moteriax. Il problema del
nostro mode di vivere € che non
farnisce stimoli adeguati: «Quel-

STARBENE Per colpa della sedentarieta stiamo perdendo I'abitudine

SEGRETO PER RESTARE GIOVANI

lo che mantiene un buon livello di
efficienza & il rapporto con if ter-
reno. Se la sfida con la gravita di-
venta troppo semplice il sisteina
propriocettivo si adatta a queste
situazioni e non si riprogramimas.

«E utile provare
acamminare e
correre su terreni
irregolarin

Non & un caso che il numero di ca-
dute tra gli anziani stia anmentan-
do: «La caduta non & un fulmine a
ciel sereno, ma un evenio prepara-
to da un decadimento che ha im-
piegato 10-15 anni per emergere,




al movimento. Ecco i consigli per correre ai ripari

E ALLENARE LEQUILIBRIO

- Cercate di metteree spesso in gioco il vostro equilibrio
camminando, correndo oppure andando in bicicletta su
terreni e pavimentazioni irregolari: ogni passo compor-
tera dei micro adattamenti posturali,

- Accovacciatevi e mantenete la posizione per qualche
minuto: in questo modo conserverete una buona mobi-
lita dell"articolazione della caviglia.

- Sedetevi e rialzatevi da terrasenza aiutarvi con le mani. |
- Raccogliete almeno dieci volte un piccolo oggetto da
terra con una mano, alternando la destra e la sinistra, a
ginocchia tese o piegate, inclinando avan-
ti il tronco.

- Sollevate da terra con due mani un og-
getto pit grande e pesante, piegando le
ginocchia e mantenendo la schiena dritta.
- Effettuate un percorso ad otto lungo cir-
¢a cinque metri, girando il pit rapidamen-
te possibile una volta a destra e una a si-
nistra, camminando a una velocita supe-
riore a quella abituale.

- Rimanete 20 secondi a occhi chiusi su un piede, alter-
nando tre voite gamba destra e sinistra, e mantenendo
le mani dieci centimetri al di sopra di un piano d'ap-
poggio (un tavolo, per esempio). Aiutatevi so-
lo in caso di perdita di equilibrio.

Per saperne di pili: “Ghepardi da sa-
lotto”, Dario Riva, Ananke, 10 euro.

favorito dalla mancanza di situa-
zioni in grado di mantenere attivi
i meccanismi anti cadutas.

L'importanza dell’equilibrio
Imparare a controllare 1a verticale
¢ fondamentale, perché comporta
un miglioramento istantaneo di
qualungue movimento. «Quando
¢i muoviamo la priorita del siste-
ma propriocettivo & la gestione
della verticale. Per esempio, se sa-
lutiamo qualcuno dall’altra parte
della strada ma perdiamo stabilita,
il gesto viene interrotto. Nello
sport, tutti 1 grandi campioni han-
no una gestione della verticale
perfetta: il gesto atletico & meno
frammentato e si riducono anche
il numero di infortuni, non solo
quelli distorsivi, ma anche il mal
di schiena, in quanto il corpo & piti
bilanciato». Il miglicramento del-
la gestione dell’equilibrie non di-
pende tanto dalla quantita di atti-
vita fisica svolta, ma dalla qualita
delle situazioni motorie. «La pro-

Persaperne
di piu,

c'é “Ghepardi
dasalotto”,
(Ananke,

10 euro)

di Dario Riva
(nella foto
piccola)

priocezione, infatti, & la risarsa pit
importante che abbiamo ed & di-
sponibile fino ad eth avanzata. Nel
momento in cui smettiamo di far
nascere segnali propriocettivi, la
vista diventa sempre pill impor-
tante: il problema & che mentre la
propriocezione anche a no-
vant’anni marntiene inalterata le
sue potenzialitd, qualche proble-
ma alla vista & molto comune in
etd avanzata. Ecco perché se 1'an-
ziano ne diventa dipendente, non
si muove se I’occhio ha un proble-
ma»

Fin da piccoli

I bambini devono acquisire la ba-
se delle capacitd motorie dalle
esperienze libere. Infatti «non bi-
sogna pensare che sia tutto risol-
vibile con degli allenamenti gui-
dati da un istruttere, in quanto la
variabilita ambientale di uno spor-
tivo & molto bassay». Cosa si pud
[are, invece, da adulti? «Cercare
di riprendere alcune abitudini mo-
torie. ambiente in cui viviamo ¢
poco stimolante: bisogna cercare
di camminare veloce, scegliere
terreni irregolari, provare a fare le
scale rapidamente, senza tenerci.
Il segreto ¢ la velocita: tutto nella
nostra vita cerca di portarci a di-
ventare pitl ipocinetici, cio¢ a ri-
durre il movimento al minitno in-
dispensabile. Non dobbiamo di-
menticare, infine, che 1'eleganza
dei movimenti & molto premiante: a
volte un bel portamento cattura I’ at-
tenzione pit dei lineamenti». T




