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Proposte operative indicate
ai portatori di ginocchia vare
e piedi piatti
di Giovanni Mauri, docente di educazione fisica e preparatore fisico
del FC Lugano

Prima di elencare gli esercizi utili nei
casi di ginocchio varo e piede piatto,
mi preme puntualizzare alcuni mec-
canismi di equilibrazione negli atteg-
giamenti sbagliati.
Per lungo tempo l'equilibrio umano è

stato considerato come una catasta
verticale di segmenti che rimangono
in equilibrio gli uni sopra gli altri, come
una costruzione meccanica. Secon-
do questa prospettiva, il punto di par-
tenza di ogni equilibrio è posto neces-
sariamente a livello del piede e della
caviglia, e l'equilibrio di ogni segmen-
to puô essere considerato solo in fun-
zione della posizione dei segmenti in-
feriori.
Si ritiene attualmente che sia molto
più logico pensare che l'equilibrio
generale si organizzi a partire dalle arti-
colazioni coxo-femorali.
Infatti nella posizione eretta, sono
queste articolazioni che presentano
la maggiore mobilité in tutti i sensi,
dunque il massimo di instabilité.
Un equilibrio che ricerca la stabilité
deve dunque soprattutto organizzarsi
in funzione della stabilizzazione del
bacino sulle anche.
Questa stabilizzazione puô avvenire
con mezzi differenti; a partire da que-
sti diversi modi di equilibrazione pelvi-
ca si costituiranno altrettanti tipi
diversi di atteggiamenti errati. La
stabilizzazione del bacino risulta in genere
dall'associazione di due squilibri:

- uno squilibrio in anteroversione o
retroversione;

- uno squilibrio in antipulsione o re-
tropulsione, cioè in traslazione verso

l'avanti o verso l'indietro. Que-
sto ci da quattro modi possibili di
equilibrazione:

- antiversione + antipulsione;
- antiversione + retropulsione;
- retroversione + antipulsione;
- retroversione + retropulsione.
Se ne puô aggiungere un quinto che è
l'antiversione semplice, senza traslazione

antero-posteriore, poichè la li-
nea di gravité passa vicino alla coxo-
femorale.
Essendo il bacino consolidato in una
di queste posizioni, i segmenti sopra-
stanti e sottostanti si stabiliscono in
funzione di questo equilibrio e della
posizione che esso impone loro in rap-
porto alla linea di gravité.
Da questa premessa il ginocchio:
- nel senso sagittale tenderà a met-

tersi in flessione se la linea di gravité
dei segmenti superiori passa die-

tro ai piatti tibiali. Tenderà a porsi in
recurvatum se questa linea passa
davanti.

Nel primo caso, è stabilizzato per la
contrazione permanente del quadrici-
pite. Nel secondo caso, è stabilizzato
per la tensione dei suoi legamenti la-
terali.
Tuttavia è possibile che il ginocchio si
trovi in flessione benchè la linea di

gravité dell'insieme dei segmenti
superiori passi davanti. Esso è allora
stabilizzato dagli ischio-tibiali.

- nel senso frontale è sufficiente una
leggera flessione del ginocchio per
stendere i legamenti laterali; il
ginocchio non sarà più stabilizzato.

Esso troverà allora stabilité per la ro-
tazione interna del femore (o rotazio-
ne esterna della tibia), posizione che
stende nuovamente i legamenti laterali;

è questa rotazione interna che
comporta il ginocchio valgo. In alcuni
soggetti stanchi basta una flessione
molto leggera per creare la suddetta
situazione.

Il recurvatum tende a favori-
re il varo
Il piede:
- nel senso sagittale. La caviglia è in

flessione ogni volta che l'equilibrio
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soprastante esige un'obliquità del-
la tibia verso l'avanti, cioè: quando
il ginocchio è in flessione, quando il

bacino è in traslazione anteriore.
Essa è allora equilibrata dalla tensione
tonica permanente del tricipite su-
rale.
- nel senso frontale; Il piede tende a

stabilizzarsi inclinandosi verso
l'interno per essere sostenuto dai
legamenti interni délia caviglia;
l'asse délia tibia si sposta dunque in
dentro e il piede si pone in valgo, il
che favorisée l'appiattimento délia
volta.

Questo processo è evidentemente fa-
vorito dal valgismo delle ginocchia.
In conclusione di questi accenni teori-
ci vorrei porre l'attenzione sui principi
generali di una valida rieducazione
motoria e funzionale.
I) Il corpo è un «tutto unico» e il lavoro
sarebbe incompleto se ci si limitasse
all'esercizio segmentario. Per modifi-
care un qualsiasi atteggiamento sba-
gliato il soggetto deve arrivare a co-
noscere perfettamente non solo il

proprio aspetto somatico ma anche le

ripercussioni del movimento sul suo
apparato osteo-articolare, sul siste-
ma cardio-circolatorio, respiratorio.
In ogni esercizio il soggetto deve
«essere présente» a livello psichico;
mentre lavora deve acquisire un
atteggiamento mentale di «ascolto» del
corpo e delle infinite sensazioni che
esso ci invia durante l'azione. Si deve
portare l'allievo al più completo domi-
nio di sè educandolo aile sensazioni
che il corpo invia.
II) Educare ad una corretta postura.
III) Rafforzare la muscolatura per
mezzo di contrazioni statiche / isome-
triche;
IV) Educare ad una corretta e profonda

respirazione.
V) Spingere l'allievo alla ricerca di
equilibri ottimali per una corretta
postura ed una buona motricité.
VI) Invitare l'allievo ad una salubre at-
tività sportiva evitando sport con
«impegni» asimmetrici o esagerati.
VII) Far raggiungere all'allievo un otti-
mo grado di muscolazione addomina-
le, dorsale e degli arti rafforzando, lo-
gicamente, con maggior cura i mu-
scoli deficitari. A questo proposito
non mi sembra, comunque, che la
muscolazione debba avere una carat-
teristica specifica, un proposito parti-
colare di correzione. Gli esercizi di
muscolazione sono esercizi artificiosi
e volontari che ricercano sistematica-
mente l'intensité délia contrazione.
Non permettono di percepire il collo-
camento «naturale» dei segmenti e

non fanno appello agli abituali riflessi
posturali.
Essi hanno solo lo scopo di aumenta-
re la potenza intrinseca del muscolo.

Gli esercizi di muscolazione appaiono
allora come una condizione prelimina-
re all'acquisizione del corretto
atteggiamento.

Esercizi per il ginocchio varo
e il piede piatto
- esercizi per la muscolatura addomi-

nale;
- esercizi per la muscolatura dorsale:

trazioni alla sbarra con le diverse
prese;

- esercizi per la muscolatura del cin-
golo scapolo-omerale: piegamenti
delle braccia con diverse aperture;

- esercizi per la muscolatura degli arti
inferiori: piegamenti sagittali,

squat, esercizi con la leg-extension
e adductor e abductor machine.

- esercizi per la presa di coscienza
dell'appoggio plantare: camminare
sugli avampiedi, sui talloni, sul bor-
do esternodel piede, camminare in-
dietro appoggiando le diverse parti
del piede, camminare con passo in-
crociato e laterale, camminare e

correre sulla sabbia a piedi nudi,
camminare mettendo un piede
avanti all'altro, camminare sugli
avampiedi con gambe piegate e te-
se, compiere una circonduzione del
piede prima di appoggiarlo, camminare

facendo rullare il piede,
camminare all'indietro appoggiando, in
successione, la punta la pianta il

tallone ecc.
- esercizi per la ricerca di nuovi equilibri

motori: stare in equilibrio su un
piede assumendo diverse posizio-
ni, stare in equilibrio sugli avampiedi

vicini, stare in equilibrio sui talloni,

correre su una riga, saltare con
un piede a destra e sinistra, correre
con ginocchia alte e fermarsi istan-
taneamente sugli avampiedi, passo
stacco, corsa balzellata, skip, corsa

calciata dietro, balzi con ostaco-

lini, affondi con cambio in volo,
slanci in fuori di una gamba (abdu-
zioni), slanci in avanti, camminare
in quadrupedia con gambe tese
eseguendo la massima estensione
dei piedi, camminare e correre con
un sacchetto di sabbia sul capo,
camminare sulla trave, da posizio-
ne eretta perdere l'equilibrio e ritro-
varlo istantaneamente in tutte le di-
rezioni (è possibile anche ad occhi
chiusi),

- esercizi di stiramento muscolare
per i muscoli délia coscia e délia
gamba: posizione dell'ostacolista e
flessione avanti e indietro del bu-
sto, posizione seduta gambe divaricate

flettere il busto in mezzo, a
destra e sinistra schiena a terra portare

le ginocchia vicino al capo,
posizione seduta ruotare esternamente
le gambe tese, schiena a terra gambe

tese aderenti al muro abdurre le
gambe ecc.

- esercizi isometrici specifici: in piedi
gambe tese e divaricate cercare di
avvicinare le ginocchia, schiena al
muro gambe piegate spingere in
modo da contrarre al massimo il
quadricipite, da posizione eretta
gambe divaricate e piegate, punte
dei piedi verso l'interno, cercare di
far avvicinare le ginocchia.

Le cause principali del ginocchio varo
sono da ricercare sia nel disquilibrio a
livello del bacino e délia parte superio-
re del corpo sia nella lassitè dei
legamenti laterali del ginocchio sia in un
deficit muscolare (ma è la causa o
l'effetto!?). Se valutiamo possibile la
causa muscolare, il rimedio è di irro-
bustire i muscoli rotatori esterni che
sono il bicipite femorale e il tensore
délia fascia lata e l'estensore che è il

quadricipite; le componeneti di tra-
zione obliqua sulla rotula, vasto
mediale e laterale, si neutralizzano reci-
procamente; la fissazione del
movimento è data dai flessori délia coscia
e, per il retto femorale, dalla muscolatura

addominale. Ricordo infine che la

ginnastica fisioterapica non puô avere

corne meta fissa la «guarigione»
del difetto bensî, in molti casi un suo
arresto.
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