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Una colonna «portante»
per il nostro cor o

Chi sta troppo a lungo seduto,con I'andardel tempo è confrontato con difetti di

portamento e come conseguenza spesso con dolori di schiena. La colonna vertebrale, una vera e

propria «colonna portante» per il nostro corpo, meriterebbe più attenzione di quella che le si

concede normalmente.

Janina Sakobielski

Ascuola,
a casa davanti alla televisione, al com¬

puter, in auto, sul motorino, stiamo seduti. Anche

le autorità preposte all'educazione fisica e

il servizio di medicina scolastica urani hanno rico-
nosciuto l'importanza del problema ed awiato un
progetto per combattere ilfenomeno.

Un programma di allenamento
per la colonna vertebrale
II progetto prevedeva in una prima fase esami me-
dici su 228 allievi del quinto e sesto anno scolastico

per verificare eventuali difetti posturali. In seguito
un gruppo di controllo ha continuato a lavorare
come di consueto, mentre le classi del gruppo campio-
ne hanno svolto tre volte a settimana uno speciale

programma di allenamento, che riportiamo nella
pagina accanto.

Dopo soli sei mesi nel gruppo un secondo esame
medico evidenziava cambiamenti molto positivi,
quali:
• miglioramento della postura e della forma della

colonna vertebrale;

• notevole miglioramento della forza a livello di
muscolatura deltronco;

• migliore mobilità dell'articolazione dell'anca e

della muscolatura della coscia;

• riduzione e in alcuni casi scomparsa degli squili-
bri muscolari;

• sensibile diminuzione della frequenzadi proble-
mi alia schiena,

Ottimi risultati con poco impegno
Stando alio studio sembra incontestabile che a
scuola si possono gettare le basi per una postura
corretta e consapevole. A cio si aggiunge la conside-
razione che per ottenere tali risultati in fin dei conti
basta poco: una 0 due pause in movimento con tre o

quattro esercizi ciascuna, che si possono fare non
solo in classe, ma anche in palestra, in ufficio o sul

posto di lavoro, giàbastano ad evitare difetti posturali

e pertanto a migliorare la qualité di vita.

A cosa prestare attenzione?
Per ottenere la massima efficacia dal programma di
allenamento vanno rispettate alcune indicazioni:

• eseguire gli esercizi in maniera corretta, con calma

e concentrazione;

• sostenere il movimento conlarespirazione,
owero di volta in volta inspirare contraendo ed

espirare rilassando;

• evitare movimentibruschi;
• negli esercizi di allungamento si deve evitare la

posizione incurvata contraendo gli addominali;
• si pud sentire una certatensione, ma senza arri-

vare a sensazioni spiacevoli;

• durante 1'allungamento evitare di incurvare la
schiena;

• allenare tutti e due i lati. m

Ringraziamo il responsable del progetto,

Max Liniger, ispettore per I'educazionefisica del

Canton Uri,eThomasGisler,fisiologodi Lucerna,per
la collaborazione alia redazione dell'articolo. Per ul-

teriori informazioni sul progetto ci si puo rivolgere al

seguente indirizzo: Amt für Sport, Klausenstrasse 4,
6460 Altdorf, telefono: 041875 20 64,
E-mail: sportami@ur.ch o su Internet al sito
www.schulenuri.ch, oppure www.zebis.ch
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Allenamento

Sollevarefinoal limitedel
movimento testa ebraccia

contemporaneamente,quin-
di riabbassarle lentamente,
senza toccare mai terra. 8-15

ripetizioni,i-2 serie.

Sollevare lentamente e con-

temporaneamente prima solo
le braccia, poi braccia e tronco
(inspirare).Tornare lentamente
nella posizione iniziale (espi-
rare) 6-10 ripetizioni, i—2 serie.

Fissare la coscia,allungare la

parte inferiore della gamba
fino a sentire un leggero
dolore.20 secondi al massimo,i-2
ripetizioni per allenamento.

Piegare il ginocchio davanti
abbassandocontemporanea-
mente tronco ebacino; gamba

posteriore il più possibile
allungata. 8-15 ripetizioni per
lato, i-2 serie.

53

Sollevare braccia, testa e

spalle (la colonna vertebrale
resta a contattocol suolo),

8-15 ripetizioni,1-2 serie.

Portare gomito e spalle verso
il ginocchio opposto,che
contemporaneamente viene
flesso.Cambiare lato.10-16

ripetizioni per lato,1-2 serie.

-, fEg»

Portare la gamba all'indietro
tenendo il gluteo parallelo a

terra fino a sentire una lieve sen-
sazione di dolore. 20 secondi al

massimo,i-2 ripetizioni.
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Abbassare il bacino con la co-
scia allungata fino a sentire

una trazione nella coscia. 20
secondi al massimo,i-2 ripetizioni

perallenamento.

Tenendo la colonna vertebrale
ferma spingere in avanti il
bacino e il ginocchio anteriore
fino a sentire un leggero dolore.

8-15 secondi, 1-2 serie.

Spostare il bacino in avanti con
l'aiuto delle braccia e dei flesso-
ri deN'anca fino a sentire un
lieve dolore nella parte interna
della coscia. 20 secondi al mas-

simo,i-2 ripetizioni per
allenamento.

Spostare lateralmente bacinoe
tronco, una manoappoggiata
al ginocchio,tronco allungato e

leggermentein avanti, allunga-
mento attivo della gamba che

lavora.4-8 ripetizioni per gamba,

2-3 serie.

Portare la braccia in alto e

allungare il tronco in verticale,

premere attivamente il

tallone a terra.4-8 ripetizioni,
circa 5 secondi per lato.
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