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L'interessamento del
cLngolo scapolo-omerale
E' facile comprendere come I'artico-
lazione délia spalla, viste le estreme
sollecitazioni a cui è sottoposta
durante la pratica del windsurf, possa
andare incontro a numerose lesioni
di tipo traumatico, dalle semplici
contusioni fino alia perdita dei nor-
mali rapporti articolari cioè alla lus-
sazione. Già la semplice posizione di
impugnatura del borna, cioè con ar-
ti superiori abdotti e intra o extra-

particolare nella pratica del surf si è
visto che le lussazioni, evocate con
un meccanismo di trazione in assen-
za di traumi diretti, sono quasi sem-
pre anteriori e inferiori, specie di
tipo sottoglenoideo (cioè colla testa
omerale che si porta sotto la cavità
articolare) e di tipo sottocoracoideo
(cioè colla testa che scivola sotto la
apofisi coracoide). Questo perché
già in condizioni fisiologiche esisto-
no dei punti di minore resistenza a li-
vello della parte anteriore e inferiore

ripresentare fino a diventare abitua-
li e recidivanti: occorre una attenta
valutazione funzionale e ortopedica,
e in aicuni casi è necessario ricorre-
re ad una plastica chirurgica della
spalla.

L'interessamento della co-
lonna vertebrale
Chi si è avvicinato alio sport della ta-
vola a vela ha senz'altro potuto no-

ruotati, è in grado di determinare
notevoli forze di trazione sulle strut-
ture articolari e periarticolari, tali da
determinare dei microtraumi ripetu-
ti: questi a loro volta possono col
tempo e con l'usura relativa e suc-
cessiva determinare lesioni a livello
dei muscoli e dei tendini che circon-
dano l'articolazione (dalla distrazio-
ne alio strappo alia rottura concla-
mata) e possono determinare delle
distensioni e lacerazioni capsulari,
che poi si traducono clinicamente in
una grave e dolorosa lussazione. In

della capsula articolare; se a questo
aggiungiamo la possibilité di pre-
senza di una iperlassità legamenta-
ria diffusa (frequente specie fra le
giovani donne) o di una non perfetta
congruenza articolare (anche per
piccole anomalie di sviluppo della
testa omerale e/o della cavità articolare),

si comprende la relativa facilité

con cui sollecitazioni massimali
del cingolo scapolo-omerale (nel
sollevare il rig dall'acqua, nelle par-
tenze, nelle varie manovre ecc.)
possono condurre alla compléta perdita
dei rapporti articolari ed alia succes-
siva dolorosissima e compléta im-
potenza funzionale. Un soggetto
che ha presentato una volta tale af-
fezione, deve stare particolarmente
attento prima di riprendere la pratica

sportiva del surf, per la relativa
facilité con cui le lussazioni si possono

II windsurf:
in equilibrio fra liberté e rischi
di Mario Corti

II windsurf otavola a vela è compar-
so alle nostre latutudini nella prima
metà degli anni 70 ed ha conosciuto,
specialmente fra i giovani, una
pronta ed entusiastica diffusione, in
modo da divenire quasi uno sport di
massa. Il termine, originato dall'in-
glese Wind=vento e Surf=cresta del-
I'onda, ben esprime le caratteristi-
che di leggerezza e facile trasporta-
bilità della tavoletta, in grado di gal-
leggiare e di spostarsi velocemente
sul filo delle onde, in un connubio
entusiasmante fra uomo e natura e
forza degli elementi.
E' perö solo agli inizi degli anni 80
che il windsurf e uscito dal limbo di
passatempo o di divertimento ac-
quatico per acquisire nobiltà di
disciplina sportiva vera e propria: e il
Comitato Olimpico Internazionale lo
ha allora riconosciuto corne sport
ufficiale inserendolo come settima
classe velica alle Olimpiadi di Los
Angeles del 1984.
Edèappuntoinquegliannichesono
iniziate le prime ricerche e i primi
studi scientifici per valutare l'inci-
denza e la frequenza di forme mor-
bose legate alla pratica di taie sport
e per definire le possibilité di pre-
venzione relativa. Tali ricerche, che
hanno interessato migliaia di prati-
canti, sia di tipo "amatoriale" che
veri e propri professionisti, hanno
permesso di evidenziare degli speci-
fici eventi patologici con delle vere e
proprie strutture bersaglio, la cui
causa era rappresentata dalla pratica

del windsurf. Si e cosi potuto
evidenziare corne gli eventi traumatici
e le forme patologiche più frequenti
e importanti fossero a carico di 3 set-
tori articolari e biomeccanici bendi-
stinti: la spalla, la colonna vertebrale

e la caviglia.
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tare come, specialmente all'inizio
dell'apprendimento, tutti gli sforzi
sostenuti per governare la vela ven-
gono scaricati sulla cerniera lombo-
sacrale. Di qui la estrema frequenza
di sindromi di tipo lombalgico, specie

ove esistano antecedentemente
delle condizioni di insufficienza del-
la muscolatura paravertebral dor-
so-lombare e dei muscoli addomi-
nali, percui leforze in causa (dell'or-
dine di centinaia di kg/cm2) vengono
scaricate sulle strutture articolari e
legamentarie, il cui interessamento
détermina poi una irritazione del
nervo seno-vertebrale responsabile
della intensa sintomatologia dolorosa

e della successiva contrattura
riflessa della muscolatura lombare.
A questo meccanismo diretto trau-
matico va poi aggiunta I'azione reu-
matogena del freddo, in grado di de-
terminare la insorgenza di nevriti o
di miositi.
Si è visto che sono particolarmente
predisposti a tali lombalgie i sogget-
ti di età media, che praticano nor-
malmente un lavoro sedentario e
che non effettuano una adeguata
preparazione fisica prima della pra-
tica sportiva. Visto I estremo impe-
gno e sovraccarico per la colonna
lombare, va da se che non dovreb-
bero praticare il surf soggetti che
presentino patologie discali (esem-
pio ernie o protrusioni discali gravi
alterazioni artrosiche o esiti di ma-
lattie della crescita o di paramorfi-
smi (come gravi scoliosi o esiti di
osteocondriti giovanili). Questi indi-
vidui dovrebbero, prima di abbrac-
ciaretale pratica sportiva, consultar-
si con un medico sportivo o speciali-
sta reumatologo e ottenere una
attenta e preventiva valutazione di
idoneità. Perché è da ricordare che è

soprattutto nelle fasi iniziali di ap-
prendimento che si cerca di sopperi-
re alla mancanza di bagaglio tecnico
con un più forte e massiccio impe-
gno muscolare e articolare, ed è proprio

allora che più facilmente e ripe-
tutamente possono presentarsi epi-
sodi di blocco lombare acuto, con
tutte le implicazioni (sociali, lavora-
tive, psicologiche ecc.) successive.

Le lesioni della caviglia
Riguardano particolarmente le
strutture legamentarie della caviglia,

sia esterne (cosiddetti lega-
menti fibulo-talari) che, raramente
perd, i legamenti fra tibia e perone
(cosiddetta pinza tibio-peroneale).
Esse sono andate aumentando di
frequenza e di gravité da quando si è
diffuso l'impiego del surf da salto e
della tavoletta con agganci podalici.

ed il relativo momento causale e
rappresentato da brusche sollecita-
zioni delle strutture articolari e da
una insufficiente o ritardata contra-
zione muscolare riflessa.
Le lesioni dei legamenti esterni della

caviglia sono dovute a movimenti
di rotazione interna della gamba con
piede in atteggiamento di equini-
smo, supinazione e adduzione. Le
lesioni del mortaio tibio-peroneale
sono invece dovute a una brusca
rotazione interna della gamba sul piede.

Tutte queste lesioni richiedono quasi
sempre un approccio chirurgico di

plastica legamentaria.

La prevenzione
Per prevenire l'insorgere di tali "ac-
cidenti" e per potersi cosi divertire
in sicurezza sulla cresta dell'onda
sono necessari:
Una tecnica corretta (ad esempio
posizionare il borna ad altezza
corretta e impugnarlo col palmo delle
mani diretto in alto, per sfruttare
I'azione dei muscoli flessori dell'avam-
braccio e ridurre le sollecitazioni sulla

spalla).
Grande attenzione e concentrazione
(evitare di farsi cogliere impreparati
da improvvise variazioni della forza
e della direzione del vento)
Prudenza, soprattutto in rapporto
agli elementi atmosferici (la mag-
gior parte degli incidenti subentra-
no quando si supera la soglia di affa-
ticamento muscolare; l'imprudenza
da sola nel surf causa il 60% di tutti
gli incidenti, mentre le cause am-
bientali entrano in gioco nel 10-20%
dei casi!)

Una adeguata preparazione fisica di
base Ad esempio per la colonna
esercizi di rinforzo dei muscoli lun-
ghi paravertebral! dorso-lombari e
degli addominali, effettuati sia con
attrezzi che a corpo libero.
In fase successiva anche esercizi di
mobilizzazione del rachide e di al-
lungamento dei muscoli posteriori
ischio-crurali.
Per l'articolazione della spalla è ne-
cessario migliorare il tono-trofismo
dei muscoli periarticolari (specie so-
pra e sottospinoso,deltoide e sotto-
scapolare, i veri legamenti attivi della

spalla) con ripetizioni numerose,
veloci e anche con carichi elevati (tipo

body-building).
Per la caviglia è necessario aumen-
tare la forza della muscolatura della
gamba e migliorare gli stimoli pro-
priocettivi a partenza articolare con
esercizi sulla tavoletta oscillante.
Uso di materiali sempre più leggeri
e sempre più resistenti agli agenti
atmosferici.
In conclusione possiamo affermare
che, a parte le specifiche patologie
ricordate e a parte rari casi di chine-
tosi, il windsurf non e uno sport pe-
ricoloso, perché la maggior parte
delle lesioni è rappresentata da con-
tusioni o da traumi di lieve impor-
tanza; richiede perö una attenta
valutazione delle proprie specifiche
capacité ed abilité tecniche e della
propria preparazione di base in
rapporto alle condizioni atmosferiche
con cui si è confrontati.
Solo cosi potrè evocare e farci gu-
stare pienamente tutte le sensazioni
uniche e irripetibili del proprio corpo

libero, felice, armoniosamente
sintonizzato con gli elementi e con le
forze della natura.
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