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Teoria e pratica

Maggior mobilité articolare
per un miglior fitness
di Klaus Weckerle
traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

II concetto di «fitness» è entrato nel nostro vocabolario
quotidiano. In questo articolo, l'autore présenta i fattori più
importanti del fitness ed illustra ibenefici di una buona mobilità
articolare. Come si effettua un allenamento di allungamento?
Quali sono gli esercizi più indicati per migliorare la mobilità
articolare?

Fitness come benessere

L'acquisizione ed il mantenimento
di una condizione fisica (fitness) so-
lida e compléta è uno dei principali
obiettivi dell'educazione fisica e
sportiva. Oltre aile capacité psichi-
che e sociali, l'attività sportiva favorisée

soprattutto l'acquisizione di
una capacité di prestazione fisica
generale attraverso uno sviluppo
mirato del le capacité motorie di base,

vale a dire la resistenza, la mobilité

articolare e la forza. Non bisogna
perö dimenticare che al centro delle
preoccupazioni del monitore non
devono esserci soltanto le component

fisiche e motorie ma anche e
soprattutto lo sviluppo del benessere

generale dei bambini.
In altre parole il bambino deve poter
acquisire un bagaglio sufficiente per
poter far fronte alle esigenze délia
vita; in questo bagaglio di esperien-
ze la mobilité, intesa sia in senso fi-
siologico che psicologico, cosl
come le indicazioni che ne permettono
il mantenimento e il buon funziona-
mento delle sue componenti costi-
tuiscono degli elementi important.

Mobilità articolare
La nostra vita quotidiana è contrad-
distinta sempre maggiormente
dall'automatizzazione, dalla raziona-
lizzazione e dalla «mobilité dell'auto-
mobile». L'attivité motoria viene ri-
dotta sensibilmente ed anche la
mobilité articolare viene sollecitata ra-
ramente. Spesso la posizione
generalmente seduta del corpo pro¬

duce un raccorciamento progressive
di certi muscoli. Questo raccorciamento

è dovuto in parte anche a degli

errori di portamento come dimo-
strano alcune indagini svolte con al-
lievi di scuola media.
Questi problemi di tenuta del corpo
limitano la capacité di prestazione,
aumentano sensibilmente il rischio
di infortuni e riducono il benessere
generale. Pertanto, si consiglia di
porre un'attenzione particolare al
mantenimento di una mobilité
articolare sufficiente dei bambini e
questo in modo generale e non
soltanto nel quadro délia formazione
sportiva.

Nozioni teoriche orientate
verso la pratica

Definizione
La mobilité articolare è la capacité di
eseguire dei movimenti con una
grandeamplitudinea livellodi unao
più articolazioni. La flessibilité puô
essere considerata corne un sinoni-
mo di mobilité articolare.

Componenti délia mobilità
articolare

Il gioco articolare dipende dalle parti
dello scheletro collegate all'artico-

lazione e dalla struttura di questa ar-
ticolazione.
La capacité di allungamento è deter-
minata dal grado di élasticité dei
muscoli sollecitati e dalla qualité
dell'apparato capsulare e ligamen-
tare legato al movimento dell'artico-
lazione.
Quindi la mobilité articolare dipende

- dalla forma delle superfici artico-
lari impiegate e dal conseguente
grado di mobilité;

- dalla capacité di allungamento
dei muscoli sollecitati (compresi i

tendini e le guaine) e dell'apparato
capsulare e ligamentare;

- dalla forza dei muscoli che agisco-
no sull'articolazione.
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Alcuni fattori influiscono sulla capacité

di allungamento:
- l'età: la capacité di allungamento di-

minuisce con il passare degli anni;
- il sesso: la capacité di allungamento

délia donna è maggiore
grazie alle sue propriété ormonali;

- il riscaldamento: la capacité di al¬

lungamento migliora con un au-
mento della temperatura dell'ap-
parato locomotore attivo; una
temperatura esterna elevata
produce degli effetti positivi simili;

- il periodo della giornata: la capacité

di allungamento è meno buo-
na il mattino che durante gli altri
momenti della giornata;

- la fatica: la capacité di allungamento

viene limitata dalla fatica
cosi come da uno stato generale
precario.

Per l'attivitè pratica quindi è importante

sapere che il miglioramento
della capacité di allungamento dei
muscoli sollecitati si ripercuote po-
sitivamente sulla mobilité articola-
re. In altre parole, è la capacité otti-
male di allungamento della musco-
latura che détermina la qualité della
mobilité fisiologica.

Sviluppo biologico
La mobilité, contrariamente alla re-
sistenza aerobica e alla forza, è la sola

componente motoria importante
che raggiunge i valori massimali gié
durante l'infanzia. Pertanto, il moni-
tore devefare in modo di mantenere
la mobilité naturale dei bambini.
Eté prescolare: un allenamento spe-
cifico della mobilité articolare non è
necessario. Se si dé la possibilité ai
bambini di soddisfare il loro biso-
gno istintivo di movimento, gli sti-
moli indispensabili alio sviluppo
dell'apparato locomotore attivo e
passivo sono ampiamente suffi-
cienti.
Prima été scolare: se i bambini han-
no la possibilité di soddisfare il loro
bisogno di movimento, la loro
mobilité articolare migliora sensibil-
mente in questa fascia d'été. Non è

dunque necessario allenare la mobilité
in modo specifico.

Seconda été scolare: in questa
fascia d'été, la mobilité articolare délié

anche e delle spalle migliora sol-
tanto in base ad un allenamento
specifico. Gié a questa été, una posi-
zione seduta ripetuta e di lunga du-
rata puô avere corne conseguenza

un raccorciamento della muscolatu-
ra suscettibile di limitare la mobilité
articolare e di provocare degli errori
di portamento. I muscoli pettorali
tonici in particolare, cosi corne i fles-
sori delle anche e delle ginocchia
tendono a raccorciarsi se non ven-
gono sollecitati. Uno sviluppo specifico

e graduale puô aiutare a frenare
questa evoluzione.
Puberté: l'aumento della statura che
contraddistingue il periodo pubera-
lediminuisce ilgradodi resistenzaal
carico dell'apparato locomotore
passivo. La mobilité articolare peg-
giora sensibilmente. La capacité di
allungamento dei muscoli e dei liga-
menti non riesce a seguire il ritmo
dello sviluppo dello scheletro. Un
allenamento sistematico e ben dosato
della mobilité articolare diventa in-
dispensabile.

Tecniche di allungamento dina-
miche
Queste tecniche si contraddistin-
guono per dei movimenti con slan-
cio, dei movimenti molleggiati ed
elastici. Il muscolo si contrae di ri-
flesso (riflesso di protezione) ciô che
impedisce un allungamento ottima-

le. Inoltre, queste tecniche possono
provocare delle piccole lesioni (mi-
crotraumi) al tessuto connettivo. Ciô
nonostante non bisogna vietare de-
finitivamente la ginnastica dinami-
ca con slancio. Infatti, puô contribui-
re a stimolare il sistema cardiova-
scolare ed a riscaldare l'organismo.
Se eseguita per un certo tempo in
modo intensivo, puô anche miglio-
rare la capacité di resistenza aerobica.

Ma in ogni modo deve essere
praticata con prudenza evitando dei
gesti troppo violenti.

Tecniche di allungamento stati-
che
L'allungamento eseguito in modo
prudente, lento e statico non solleci-
ta il riflesso di allungamento. Le
tecniche di allungamento statichesono
più efficaci di quelle dinamiche.
Questo studio si limita a descrivere
l'allungamento passivo statico.
Questa tecpica permette di mantenere

una lunghezza sufficiente dei
muscoli e ne assicura il buon funzio-
namento fisiologico. Per quanto ri-
guarda le tecniche di allungamento
neuromuscolari, esse sono riserva-
te ai terapeuti specializzati.
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Applicazione orientata verso la teoria

La tecnica di allungamento passiva statica
(cfr. Spring 1986)

- Mettersi in posizione di allungamento e mantenerla durante 15/30
secondi.

- Per accentuare l'allungamento, modificare lentamente la posizione
in direzione della freccia.

- Evitare dei movimenti molleggiati e ritmati.
- Evitare del le posizioni della schiena troppo ricurve.
- Respirare regolarmente e rimanere ben rilassati.

Ripartizione dei muscoli in tre
gruppi
I muscoli possono essere ripartiti in
tre gruppi. Per procedere ad una dif-
ferenziazione, si prende in conside-
razione la funzione, la struttura, il
metabolismo e la filogenesi (studio
dello sviluppo evolutivo della specie).

I muscoli tonici o posturali han-
no avuto soprattutto un ruolo nelle
prime fasi di sviluppo del portamento.

In caso di posizioni di riposo
contrarie alle leggi fisiologiche corne la
posizione seduta prolungata, un so-
vraccarico unilaterale, ma anche in
caso di infortuni, di alterazioni e di
segni di degenerazione dell'appara-
to locomotore, questi muscoli reagi-
scono sotto forma di un raccorcia-
mento senza perdita di forza.
AI contrario, ma nuovamente dal
punto di vista dell'evoluzione, i

muscoli motori (o fasici) sono legati al
movimento. In particolare, essi rea-
giscono a degli sforzi inappropriati e
ad una mancanza di sollecitazioni
con una perdita di forza e di tono.
I muscoli del terzo gruppo reagisco-
no in modo variato e perciö vengo-
no chiamati muscoli misti.

10 esercizi di base per adulti
(cfr. Spring 1986)

Esercizi di allungamento adattati all'età
Come le nostre riflessioni sull'evoluzione biologica del bambino l'hanno la-
sciato intendere, l'esecuzione di esercizi di allungamento specifici, isolati e
statici è indicata soltanto a partire dalla seconda età scolare. 110 esercizi di
base che abbiamo presentato precedentemente non si prestano senza ri-
serve, in quanto sono stati concepiti per gli adulti. Per i bambini sono ne-
cessari degli esercizi semplici e precisi nella loro descrizione. Cio nono-
stante il principio di una ginnastica dolce senza gesti violenti vale pertutte
lefascie d'età.
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Esercizi di allungamento semplici e precisi

Seduti a terra, gambe tese in avanti, tronco diritto, mani in appoggio dietro
il bacino. Muscoli impiegati: pettorali.
Poi: flettere lentamente il tronco in avanti, schiena sempre diritta (è l'artico-
lazione delle anche ad essere mobilitata), testa nel prolungamento della co-
lonna vertebrale. Restare alcuni secondi nella posizione finale. Muscoli
impiegati: flessori della gamba.

Sdraiarsi sulla schiena, portare
lentamente leginocchia in direzio-
ne del petto (la testa resta a terra)
e restare alcuni secondi nella
posizione finale. Muscoli impiegati:
estensori della regione lombare.

Posizione di genoflessione estre-
ma, ginocchio della gamba dietro
in appoggio a terra; restare alcuni
secondi poi cambiare di lato.
Muscoli impiegati: ileopsoas.

Quando bisogna fare degli
esercizi di allungamento?
Ad essere sinceri bisognerebbe ri-
spondere a questa domanda dicen-
do: «sempre!». In ogni modo è

importante saper ben dosare l'intensité

degli esercizi in funzione della
situazione.
Durante la fase di riscaldamento e
messa in moto bisogna dapprima ri-
scaldare la muscolatura con una sérié

di esercizi dinamici: correre, sél-
tellare, ecc.
Durante la fase di defaticamento
bisogna allungare con precauzione la
muscolature affaticata, contratta e
quindi accorciata. Lo scopo di questa

azione rigenerativa non è la ri-
cerca del miglioramento della
mobilité, ma piuttosto il ristabilimento
della lunghezza normale dei
muscoli.

Per migliorare la mobilité bisogna
svolgere almeno due allenamenti
specifici alla settimana con esercizi
di allungamento statici d"ante 20
min.
Si puô anche migliorare la mobilité
attraverso una «ginnastica fatta in
casa»: al mattino (i gatti ci danno
l'esempio), sul posto di lavoro
(ginnastica durante la pausa), soprattut-
to se il corpo è a lungo in una brutta
posizione.
Ci sono due eccezioni:
- Un muscolo che ha subito una le-

sione non deve essere allungato.
- Un allungamento statico non è in¬

dicate prima di una competizione,
in quanto lo stretching ha un ef-
fetto calmante (corne il yoga) e di-
minuisce la tensione (il tono) mu-
scolare.l

Posizione raggruppata o seduta sui talloni. Muscoli impiegati: retto fémorale

anteriore.

Camminare sui talloni. Muscoli
impiegati: tricipite della sura.

Seduti a gambe incrociate. Muscoli
impiegati: adduttori.
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