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tronco e degli artiliberi e si pud inizia-
re un programma di esercizi isometri-
ci assistiti contro resistenze progres-
sive graduate dal terapista con mano
sagace.

A circa 1 settimana dall’intervento,
colla guarigione della ferita operato-
ria, si puo iniziare con un programma
adeguato di chinesiterapia in piscina
e dinuoto libero. ll paziente, sfruttan-
do il principio di Archimede, pud
deambulare in piscina con carico to-
tale sull’arto operato e con la superfi-
ciedell’acquaalivello delle sue creste
iliache per ottenere un buona stabiliz-
zazione del bacino. Molto utili esercizi

di affondamento dell’arto operato,
siain posizione prona che supina, con
tempidi affondamento di 5-6 secondi
e pause di 10 secondi.

Dopo circa 10 giorni dall’intervento si
puo iniziare con il lavoro di potenzia-
mento muscolare vero e proprio utiliz-
zando per esempio la ciclette isocine-
tica o la corsa su tappeto scorrevole
secondo distanze e velocita progres-
sivamente crescenti. |l terapista con-
tinua pure in questa fase a svolgere
un ruolo importante, impostando
esercizi isotonici lenti contro resi-
stenze graduate nonché uno stret-
ching dei flesso-estensori del ginoc-

chio. Scopo finale di tutto questo la-
voro sarail raggiungimento diuna pie-
na escursione articolare, totalmente
indolore, di un buon recupero del
tono-trofismo, della forza e dell’effi-
cienzamuscolare e della correzione di
eventuali asimmetrie di carico.
L'impegno, la dedizione e lo spirito di
sacrificio dell’atleta, la competenzae
la preparazione dell’operatore e della
équipe di rieducazione, consentiran-
no diraggiungere le mete sopraricor-
date in alcuni casi esemplificativi e di
accelerare il recupero dell’atleta stes-
so a limiti impensabili e improponibili
sino a soli pochi annifa. W

Narcisismo e attivita fisiche di moda

Ritratto psicologico di chi pratica I'aerobica, il Jogging

e il bodybuilding

di Serge Dielens

Laureato in educazione fisica, diplomato speciale in «Tempa libero e ambiente di lavoro»
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Preoccupazione di sfuggire allo
stress quotidiano o ritorno ad una vita
sana in reazione alla crescita econo-
mica e al benessere degli anni sessan-
ta: fatto sta che la forma fisica & oggi
all’ordine del giorno.

La «Californian way of life», specchio
illusorio delle nostre manchevolezze,
ha travolto il Vecchio Continente in
una ridda di- «ing»: Bodybuilding,
stretching, jogging, powetraining e,
in tempi pitirecentil’aerobic dancing.
Tutte queste ginnastiche alla moda

hanno un punto in comune: al contra-
rio del gesto sportivo che richiede un
apprendistato lungo e a volte mono-
tono, ognuno puo praticarle dopo un
brevissimo periodo diprova. Ed & que-
sto un aspetto importante se si consi-
dera che queste nuove attivita fisiche
pongono tutti al medesimo livello sin
dall’inizio. Sia chi non ha fatto piu
sport da dieci anni sia chi non ne ha
mai praticato uno.

Questi fattori d’incoraggiamento, as-
sociati a molteplici campagne pubbli-

MACOLIN 4/91

citarie assai ben condotte, hanno tra-
sformato le nuove attivita fisiche in
vere e proprie mode di massa.
Da qualche tempo eravamo interes-
sati al profilo psicologico dei pratican-
ti delle nuove ginnastiche. Abbiamo
quindideciso diintrapprendere unari-
cerca centrata sugli adepti di tre for-
me di pratiche sportive diverse e cioé:
1. | praticanti di aerobica (Aerobic-
dance o anche «ginnastica aerobi-
ca») attivita fisica praticata nel no-
stro paese dal 1981, consistente
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in una serie coreografica di vari
passididanza e movimenti di tutto
il corpo, compresa la marcia, la
corsaeisalti(1)

Tutti gli esercizi sono eseguiti al
ritmo diuna musica particolarmen-
te trascinante e «alla moda».

2. Il Jogging, in cui il praticante com-
pie la propria attivita fisica corren-
do a piedi (alla velocita per lui piu
adatta) per migliorare la condizio-
ne fisica e laresistenza (2). Questa
forma di esercizio ha preso piede
nel nostro paese verso il 1970.

3. lIBodybuilding: tradotto dall’ingle-
se significa letteralmente «costru-
zione del corpo». La pratica tende
a sviluppare al massimo tutti i mu-
scoli mantenendone |"armonia. Il
Bodybuilding praticato da noi dagli
inizi degli anni '80, & la versione
moderna del culturismo con un ac-
centuato interesse nei confronti
dell’estetica.

La tavola che segue raggruppa le va-
rie particolarita bio-tipologiche e ca-
ratteriali, risultanti dalle analisi stati-
stiche dei due tests a cui abbiamo
sottoposto 50 persone diverse per
ogni specialita, per un totale di 150
soggetti.

Il primo test (prova di autovalutazione
di Lavoegie) ha permesso di analizza-
re le caratteristiche indicate con un
asterisco. | tratti indicati con due
asterischi si riferiscono invece ai ri-
sultati del secondo test, quello cioé
della rappresentazione grafica del

Aerobica Bodybuilding Jogging

Uomini Donne Uomini Donne Uomini Donne
Eta 45,9 24,6 26,10 33,11 33,10 31,6
Peso 70,5 56,2 74,9 58,7 70,04 57,6
Statura . 1705 166,4 172,9 163,6 176,3 167,9
Mov. nel lavoro —_— S . - - - -
Socialita* e e — + - L
Tenacia* o T - + + + G
Dinamismo* o+ e _— Lol 4 gt 1
Intelligenza
sociale* e + + + - -
Ambizione * e + — - 4 -
Riflessione * —_— e + e 4 o
Ottimismo* + + +++ + ++ + + 4+ + + + + —_
Sincerita* +++ + ++ + ———— ++ + + e — e
Ponderazione* + + + i L .
Gioia* * = - - - . .
Sensorialita* * ———— + + + + + + + - .
Instabilita
psicomotoria* * ++ + + + + + ++++ +++ + + + + +
Senso di
inferiorita* * + + T it + F + o+ b
Narcisismo* * + 4 b + 4+ + + b o +
Campioni (n) 4 46 36 14 43 7
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proprio io (detto anche test del dise-
gno) analizzando grazie a due metodi
complementari: I’'uno additivo e ana-
litico, secondo Osterrieth e Cambier
(4), I’altrointerpretativo e comprensi-
vo, secondo Royer (5)

Per facilitare la leggibilita della tabel-
la, precisiamo che i segni « +» e «-»,
informano sul tasso di ogni tratto ca-
ratteristico in funzione dell’assieme
della campionatura impiegata nell’in-
chiesta.

Inoltre, per il test di Lavoegie (tratti
marcati da un asterisco) i risultati
sono stati confrontati con quelli di
una «popolazione» testimone di 718
persone.

La media per ogni tratto caratteriale
di questo test e situata a «O» (e cioé
fra un segno « +» e uno «-»)

In calce alla tabella forniamo anche i
dettagli sul numero di persone sotto-
poste al test per ogni pratica fisica (ci-
fre ventilate a seconda del sesso). A
questo proposito, visto il ridotto nu-
mero di uomini che praticano «l"aero-
bica» e quello non elevato di donne
che praticano il Jogging, mantenia-
mo qualche riserva sui risultati corri-
spondenti a queste due categorie.
Infine, segnaliamo che la campiona-
tura & stata scelta a caso in diversi
clubs di aerobica, bodybuilding e jog-
ging in attivita nella regione di Bruxel-
les e del Brabante Vallone.

Quali sono le tendenze piu evidenti?
In primo luogo si pud osservare che la
maggior parte dei praticanti esercita
professioni di tipo fortemente «ipoci-
netiche» (cioé professioni sedenta-
rie).

Per quanto riguarda I'eta, i praticanti
maschi e femmine del jogging, si
equivalgono mentre diversa € la si-
tuazione per gli adepti del bodybuil-
ding e dell’aerobica.

Le donne che praticano il jogging e gli
uomini che seguono [|'aerobica si
sono rivelati pit socievoli e con una
maggior tenacia caratteriale.

Tutti posseggono un dinamismo as-
sai sviluppato, salvo i praticanti del-
I"aerobica e del bodybuilding.

Poche le ambizionirilevabili nelle don-
ne che praticano jogging e bodybuil-
ding, cosi come scarse le capacita di
riflessione e circospezione per gli
adepti dell’aerobica (uomini e donne)
e per le donne che seguono il body-
building.

Ottimismo alle stelle per
tutti, tranne per le donne
che praticano il jogging.

Il tratto che analizza la sincerita degli
individui ha offerto le differenze piu
sensibili fra le adepte dell’aerobica e
le donne che praticano il bodybuil-
ding. Queste ultime si sono rivelate
senz’altro le piu sincere, mentre fra
gliuomini del bodybuilding e quelli del
jogging, i meno sinceri sono apparsi
questi ultimi.

Gli ultimi cinque tratti sono stati ana-
lizzati grazie a disegni eseguiti dai vari
praticanti. | risultati mostrano:

- nella maggior parte dei casi, pochi
segni di gioia e molta tristezza.

— gli uomini che praticano bodybuil-
ding e le donne dell’aerobica sem-
brano essere «polisensuali» mentre
le donne adepte del jogging e gli uo-
mini dell’areobica, mostrano evi-
denti sintomi di inibizioni.

- viéunamaggioranzadiinstabiliali-
vello psico-motorio, sofferenti qua-
si sempre di sensi di inferiorita.

- si nota, infine, un gran numero di
narcisisti, dai ferventi del bodybuil-
ding, nettamente in testa, ai prati-
canti dell’aerobica seguiti da uomi-
ni e donne che si danno al jogging.

La letteratura specializzata considera

in genere il narcisismo come un ec-

cessivo amore verso se stessi, sia
pure con diverse modalita.

(6)e(7)

Alcuni autori, come Christofer Lasch,
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hanno analizzato il fenomeno sotto
|"aspetto sociologico e sono giunti
alla conclusione che le attuali tenden-
ze narcisistiche si iscrivono in un
«continuum» storico.

In effetti, dopo i tumulti politici degli
anni ‘60, i cittadini dei paesi indu-
strializzati si sono ripiegati su preoc-
cupazioni puramente personali. Sen-
tire e vivere pienamente le proprie
emozioni, nutrirsi correttamente,
prendere lezioni di balletto o di danza
classica, immergersi nella saggezza
dell’Oriente o praticare bodybuilding
o jogging sembrano divenute le
preoccupazioni maggiori.

Ma non si tratta invece e soltanto di
un mezzo per «avere la coscienza a
posto»?

Senza che sicorra alcun pericolo, tut-
te queste attivita allontanano dalla
politica e rappresentano un rifiuto del
recente passato. (8)

Il culto della propria persona e divenu-
to il fulcro degli anni '70, anni in cui
ognuno cercava di vivere «Hic et
nunc». Gli individui che compongono
la nostra societa sembrano rivolgersi
sempre pil esclusivamente verso se
stessi e soffrono quindi di un narcisi-
smo (o, come direbbe Erich Fromm
(9), di‘un individualismo asociale) in
continua crescita. La ragione finale
del fenomeno, anostro avviso, & lam-
pante: /’‘angoscia della morte, che
pesa su di noi in modo sempre cre-
scente e oppressiva, amplifica il no-
stro istinto di conservazione.

La nostra societa, sempre piu avulsa
dallareligione o da qualsiasi credenza
trascendente, e sempre meno inte-
ressata alla sola prosperita, ha paura
di morire. | tre o quattrocento mila
manifestazioni a favore della pace
rappresentano, a nostro avviso, un
modello esemplare di narcisismo. E la
stessa paura di morire prematura-
mente che spinge la maggior parte
degli esseri umani a scendere nelle
strade.

Lo psicanalista Nacht definisce il nar-
cisismo come un «guardiano della
vita» (10) in quanto eserciterebbe
una funzione protettiva sull’indivi-
duo. Ci permettiamo di dissentire da
questa definizione, proponendo di-
versi argomenti.

Il narcisismo é in genere considerato
come «amore per se stessi» e ’amore
é la base della vita.

L’amore ¢ inoltre una «forza vitale fra
le piu importanti e di conseguenza
non puo portare alla morte.

Frail narcisismo e l’amore deve sussi-
stere una differenza essenziale. An-
che quando I’amore é rivolto solo ver-
so se stessi si deve pensare che un
fossato lo divide dall’esagerata con-
templazione amorosa del proprio cor-
po(11)
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Inizialmente, l'uomo possiede so-
prattutto I’amore per se stesso.
Senza questo amore I'uomo non po-
trebbe sviluppare le potenzialita che
gli sono state trasmesse ereditaria-
mente.

L’amore. di se ha quindi come conse-
guenzal’ingigantirsi delle forze, le au-
torealizzazioni, lo sviluppo delle pro-
prie virtualita e la gioia per i risultati
ottenuti.

Questo amore emana dalle profondi-
ta piu intime del nostro corpo e, irra-
diandosi, stabilisce le relazioni e gli
scambi con gli altri esseri che ci cir-
condano.

L’amore verso di sé é quindiuna forza
di espansione.

Per contro, il narcisismo é solo «su-
perficie». Molti psicologi ritengono
che esso emani dall’Istinto di conser-
vazione.

Ma Narciso non contempla il suo «es-
sere» profondo, nella sua totalita
bensi e soltanto le forme esteriori del
suo corpo.

Inoltre, non é neppure il suo corpo
reale quello che Narciso ammira ma
soltanto la suaimmagine, il suo rifles-
so in uno specchio.

E quindi una contemplazione che non
avra mai fine e che non potra mai col-
mare le aspettative di Narciso.
Quest’ultima affermazione ci induce
avedere Narciso come un ansioso (e il
risultato dei test lo comprova ampia-
mente), ansioso soprattutto di con-
trollare che il suo corpo abbia conser-
vato la propria integrita.

Il narcisista € un dubbioso, costretto
a verificarsi in continuazione (basti
pensare al praticante di bodybuilding
o di aerobica, davanti allo specchio) e
il suo amore non si apre mai verso un
amore universale ma €, al contrario
una forma di chiusura, di rigido bloc-
cochelorende, come nellaleggenda,
insensibile ai richiami delle persone
che lo amano.

E cido non pud che condurre alla
morte.

Ci permettiamo quindi di dubitare
quando sentiamo parlare del narcisi-
smo come «guardiano della vita» e
sosteniamo senza timori che le ginna-
stiche di moda, nelle attuali forme e
perlamaggior parte dei praticanti non
possono esser considerate come una
formula magica.

L’attrazione esercitata dall’aerobica

e dalle altre ginnastiche, fa parte del
mito della «salvezza grazie al corpo,
come sostiene Pierre Fedira (psicana-
lista e professore di psicopatologia
clinica all’universita di Parigi VII). Fe-
dira afferma anche che questo mito e
legato ad unrafforzarsideivaloridella
salute che sitraducono in un fenome-
no collettivo di demedicalizzazione e
di autoterapia della popolazione (13).
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Le forme di autoterapia preventiva
che si appoggiano sulla buona condi-
zione fisica, possono venir considera-
te come «gadget» tranquillizzanti, un
modo come un altro per voltare la
schiena e fuggire davanti agliinnume-
revoli problemi della vita moderna.
Naturalmente, se praticato senza
esagerazioni e secondo metodi ap-
propriati, il ritorno alle cure del corpo
potrebbe esser visto anche come la
«seconda rivoluzione medica», dopo
la prima rivoluzione che era rappre-
sentata dall’igiene.

Ma perché cid accada, occorrerebbe
seguire un metodo di attivita fisica
che rappresentasse un avvicinamen-
to globale al corpo, portando l'indivi-
duo all’autonomia in una forma di
educazione fisica e psichica totale.

I metodi diginnastica dolce, promossi
da Therese Bertherat, che cercano
I"armonia del corpo e dello spirito gra-
zie ad una presa di coscienza piu che
all’accumulazione di automatismi ti-
pici dell’aerobica o di altri esercizi to-
nici, sembrano essere troppo difficili
per le masse.

Queste richiedono un piacere imme-
diato, (il divertimento) ed ecco quindi
che il narcisismo sostituisce |I'auto-
nomia.

Aerobica, Bodybuilding e altri stret-
chingrischiano, alla lunga, di genera-
re una forma di narcisismo collettivo
o di individualismo collettivo ancor
pil pericoloso.

Non sarebbe giunto il momento dirio-
rientare le masse verso altri valori di
quelli rappresentati dalla sola scoper-
ta e dallo sviluppo del proprio io? Non
€ certo nostra intenzione criticare
|"auto-analisi e il rispetto per il nostro
corpo, in quanto la trascuratezza fisi-
caéuninsulto allanatura. Per contro,
siamo tentati di respingere alcuni cri-
teri imposti dalla societa (o da una
parte di questa) e relativi al corpo.
Rivolgersiunicamente verso se stessi
e sviluppare il proprio corpo aoltranza
finisce inevitabilmente per generare
un fenomeno di rapida dipendenza.
Bisogna sapersi fermare e, (una volta
raggiunta un’accettabile forma fisica
e psichica) essere in grado di rivolger-
si verso gli altri.

Ma le ginnastiche alla moda ci porta-
no veramente a questa forma psichi-
ca e fisica? Se dovessimo giudicare
dairisultati dei nostri tests, nonne sa-
remmo cosi sicuri. (16)

Considerato che i metodi di ginnasti-
cadolce sirivelano troppo difficili, al-
meno in partenza, si potra forse ap-
profittare dell’attuale infatuazione
per le attivita fisiche per condurre gra-
dualmente le masse verso una miglio-
re considerazione della educazione fi-
sica scolastica, come base per una
presa di coscienza del proprio io che
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potrebbe portare I'individuo ad una
reale autonomia sin dagli inizi della vi-
ta d’adulto.

L'esercizio fisico, infatti, non puo es-
ser considerato solo come una forma
diterapia! H
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