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PO scionza vino spow

Ginnastica per la schiena
di Andreas Klipstein, Willy Lehmann, Daniel Weiss

Osservazioni introduttive

Lo squilibrio muscolare & provocato
dall’accorciamento della muscolartu-
ra tonica e dall'indebolimento della
muscolatura fisica. Negli sportivi, gli
accorciamenti, frequenti, causano di-
fetti di portamento, diminuiscono la
prestazione muscolare e aumentano
la tendenza agli infortuni. Tutti questi
fenomeni possono essere corretti da
esercizi di allungamento quotidiani,
come mostrato dal Dr. H. Spring e dai
suoi collaboratori nel programma
«Top Ten», il quale presenta gli eser-
ciziessenzialiinseriti nellaloro pubbli-
cazione (Dehn- und Kraftigungsgy-
mnastik, Springer). Questo lavoro ha
dato risultati eccellenti: infatti, la no-
stra esperienza recente ha mostrato
che molti sportivi hanno corretto i lo-
ro problemi di accorciamento musco-
lare con esercizi di- allungamento.
Tuttavia, abbiamo riscontrato debo-
lezze muscolari frequenti, in partico-
lare a livello degli addominali. Queste

gerata del dorso alivello lombare che
pud condurre a dolori cronici. Con-
temporaneamente abbiamo ossera-
vato frequentemente una certa rigidi-
ta della colonna vertebrale. Questi
elementi ci hanno spinto a elaborare
un programma simile a «Top ten» con
gli esercizi piti importanti per il rinfor-
zo della muscolatura addominale e
deimuscoli glutei, nonché per una mi-
gliore mobilita della colonna. All’ini-
zio consigliamo di effettuare gli eser-
cizi sotto controllo per migliorare la
loro efficacia e al fine di evitare «ef-
fetti secondari indesiderabili». Ecco
la successione ideale: esercizi di al-
lungamento al mattino o intercalati
con esercizi di rinforzo, i quali vanno
eseguiti di preferenza la sera.
Bisogna dapprima correggere gli ac-
corciamenti e solamente in seguito
rinforzare la muscolatura troppo de-
bole.

Il mal di schiena é il male del se-
colo. Se non si correggono le
cause, la cavita lombare si ac-
centua per poiprovocare il dolo-
re lancinante alla schiena che
perturba le giornate e impedi-
sce didormire in modo normale.
Un allungamento muscolare
specifico regolare permette di
ristabilire parzialmente I’equili-
brio compromesso. (Richard
Chevalier)

Ginnastica per la schiena

Otto esercizi di rinforzo e di allunga-
mento per una migliore capacita fun-
zionale della schiena.

- Contrarre lentamente la mu-
scolatura da rinforzare

- Mantenere le posizioni di con-
trazione durante 5-10 se-
condi

- Sciogliere lentamente la mu-
scolatura dopo la contrazione

- Dieci ripetizioni per ogni eser-
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As Flessione e rotazione di tutta la colonna

' Prendere le gambe con le braccia e tirarle
contro il petto

_;:f._:'_, e N TS \—\__Z -  Pressione delle spalle al suolo
— — e e —_
<—=- N . . .
- \J .7 h Rotazione del bacino da ogni lato
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R: Muscolatura addominale (obliqua)
——\f \ ¢ A Tutta la colonna durante le inclinazioni late-
X rali
>\ g Sollevarsi dalla posizione laterale conducen-
do le spalle verso il ginocchio opposto (10
volte da ogni lato)

R: Muscolatura addominale e dorsale
A: Tutta la colonna durante la flessione anterio-

re e posteriore

- Dorso rotondo grazie alla contrazione degli

addominali
. Dorso cavo grazie alla contrazione dei dorsali
(movimento del gatto)
R: L'insieme della colonna, Iongitudinalmente;
muscolatura delle spalle e delle braccia
‘ Indietreggiare le anche il piu possibile
\ Spingere la testa fra le spalle e spostare il bu-
sto verso il basso
R: Muscolatura delle spalle e del tricipite
A: Parte superiore della colonna, durante la fles-

sione indietro

Flessione ed estensione delle braccia, in ap-
‘poggio sulle ginocchia

' Piegando i gomiti, sollevare la testa; estenden-
X doigomiti, piegare latestaversoilbasso. [J
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