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Documentazione

Agili, elastici, flessibili
ed esteticamente belli!

Scheda di Nicola Bignasca

scolare.» (cit. p. 7)

Cosa siintende per struttura articola-
re e muscolare? Come siraggiunge un
buon funzionamento dinamico e sta-
tico di questa struttura?

A queste domande e ad altre ancora
pitu inerenti all’attivita pratica della
ginnastica di distensione da una ri-
sposta chiara e completa Elio Ciam-
maroni nelle sue monografie pubbli-
cate dalla Societa di Stampa Sportiva
di Roma.

La ginnastica articolare

«La ginnastica articolare & una parti-
colare mobilizzazione segmentaria o
globale che si ripromette di elasticiz-
zare i legamenti articolari in modo da
dare pit escursione all’articolazione
stessa. Si basa su due principi fonda-
mentali che siintegrano a vicenda du-
rante ’azione cinesica:

a) adoperare il peso di un segmento
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Il primo principio della ginnastica articolare (escludere I’azione dei muscoli motori, servirsi dei

pendoli decontratti).

sull’altro in modo da escludere I'a-
zione e i gruppi muscolari che cir-
condano l’articolazione stessa;

b) eseguire il movimento molto lenta-
mente in modo da non fare entrare
in azione bruscamente (per il princi-
pio dell’innervazione reciproca) i
muscoli antagonisti che con la loro
azione bloccherebbero un’escur-
sione ampia di un segmento sull’al-
tro.» (cit. p. 20)

Le articolazioni, la cuifunzione & quel-

la di unire i vari segmenti corporali,

costituiscono la struttura del nostro
corpo. Un movimento puo raggiunge-
re un’ampiezza ottimale solamente
allorquando si esegue una corretta
mobilizzazione dei segmenti corpora-

li. Una seduta di mobilizzazione arti-

colare (ginnastica di allungamento e

didistensione) si prefigge due obietti-

vi ben distinti:

a) attivita intesa a migliorare il meta-
bolismo articolare; infatti lo spes-
sore della cartilagine articolare e
piu esteso in quelle che sono sotto-
poste a pressioni equilibrate;

b) mobilizzazione e carattere respira-
torio allo scopo di migliorare il si-
stema di trasporto dell’ossigeno,
soprattutto in zone ischemiche
(ove I’afflusso di ossigeno é caren-
te per scarso afflusso di sangue)
(cit. p. 14)
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Nella seconda parte di questa mono-
grafia, Ciammaroni offre degliesempi
pratici di sedute dimobilizzazione ela-
sticizzanti per le varie parti corporee.
L"applicazione pratica di questi movi-
menti e agevolatadalla presenzadidi-
segni chiari e precisi che rendono su-
perflui ogni descrizione verbale dei
contenuti dell’esercizio. Una descri-
zione visuale dei movimenti & suffi-
ciente solamente se il monito-
re/istruttore sportivo € consapevole
dei principi fondamentali da seguire
nelle sedute di mobilizzazione:

— in una seduta di mobilizzazione de-
vono essere interessate tutte le
zone corporee;

— imovimenti devono essere condot-
ti in modo dolce e continuo, senza
brusche sollecitazioni, fino a rag-
giungere la massima escursione;

— agli esercizi di contrazione é indi-
spensabile intercalare quelli di so-
spensione decontrattata;

— & consigliabile insistere sui movi-
menti che nella vita normale ven-
gono eseguiti di rado come slanci,
circonduzioni, accosciate, bilanci,
ritmi diversificati di corsa per inci-
dere sulle grandi funzioni organi-
che;

— suggerire all’allievo il modo di evi-
tare le varie compensazioni. (cit. p.
141/142)



La ginnastica periarticolare

Ciammaroni E., la gi nast ca
~ periarticolare, Roma, SSS,
1987, 182p i)

Questa seconda monografia € dedi-
cata alla ginnastica per il migliora-
mento del tono (stato biologico di
tensione permanente del tessuto mu-
scolare) e del trofismo muscolare
(stato di nutrizione tessutale dell’or-
ganismo, determinato e mantenuto
dall’afflusso di sangue portatore di
ossigeno).

Per raggiungere questo duplice obiet-
tivo, Ciammaroni sottolinea |'impor-
tanza di una mobilizzazione razionale
dei vari segmenti del corpo.

«l muscoli che presiedono al movi-
mento devono essere mobilizzati te-
nendo conto della loro struttura e del
compito che la natura ha loro asse-
gnato.» (cit. p. 13)

La ginnastica periarticolare rispetta
questo principio basilare della motri-
cita, in quanto include «movimenti a
velocita diversa in modo da influire in
modo diverso sull’afflusso di sangue
nelle miofibrille e variare in tal modo il
trofismo».

i

Analogamente alla pubblicazione
precedente, Ciammaroni completa la
sua monografia con esempi illustrati-
vi di mobilizzazione periarticolare del-
le varie parti corporee. Da questi
esempi-modello traspare con chiarez-
za come un movimento agisca in
modo ottimale sulle grandi funzioni
dell’organismo solamente se condot-
to con criteri finalizzati. A questo pro-
posito si pud affermare che:

1) con la rapidita: si accresce ed affi-
na la funzione circolatoria;

2) con la ripetizione: si agisce sulla
funzione respiratoria;

3) ricercando la percezione del gesto:
si agisce sulla innervazione;

4) conl’intensita: si agisce sulla nutri-
zione dei tessuti. (cit. p. 34)

Y)

Mobilizzazione del busto e degli arti superiori in combinazione con gli arti inferiori.
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La chinesiterapia delle algie
vertebrali

Ciammaroni, E.: la kinesitera-
pia delle algie vertebrali,
Roma, $SS, 1988, 95p., lli.

Se, nelle prime due monografie,
Ciammaroni presenta in modo globa-
leiltemadella ginnastica di mobilizza-
zione, applicandolo a tutte le parti
corporee, in questo terzo volume, egli
focalizza |"attenzione sui problemi del
rachide (colonna vertebrale). Una
pubblicazione cosi specifica & giusti-
ficata dal fatto che i dolori di osteoar-
trosi (lombalgie, dorsalgie, cervical-
gie, sciatalgie, ecc.) colpiscono
un’alta percentuale di soggetti, che
possono essere distintiin due catego-
rie principali: quelli in sovrappeso e
quelli sedentari.
Per ovviare a queste frequenti mani-
festazioni dolorose, Ciammaroni sug-
gerisce una terapia suddivisa in quat-
tro punti:
1. esercizi di distensione che favori-
scono il rilassamento e la presa di
coscienza

U

2. esercizi di trattamento (rinforzo)
dei muscoliaddominali

3. eserciziditrattamento per le fascie
glutee

4. esercizi di trattamento delle fascie
lombari.

Questi esercizi di mobilizzazione e di

rinforzo contribuiscono ad eliminare i

fastidiosi dolori alla colonna vertebra-

le ed a plasmare corpi «agili, elastici,

flessibili ed esteticamente belli!» B
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