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Posture shagliatfi

Meglio un dorso [i
una schiena incurvai
«Stai dritto!» «Non incurvare la schiena!» «Tieni la testa a Ita », tutti richiami

conosciuti un po'a chiunque. Purtroppo perô,con le sole parole non si riescecerto a correggere
le posture sbagliate.Aciô si aggiungeche non semprec'èaccordo su cosa sia poco
economico o dannoso.Tuttavia, non tutti i timori sonofondati.

Roland Gautschi

«tCcome ci comportiamo tutti i
'giorni ad influenzare maggior-
imente la nostra postura» sottoli-

nea Karin Albrecht, pedagoga del movi-
mento, ridimensionando quindi l'im-
portanza dell'allenamento. La difficoltà
principale consiste nel far rendere conto
alla persona délia postura che si assume
a livello inconscio e nell'awiare un pro-
cesso di allenamento che consenta un
approccio diverso al proprio corpo.

Per fare chiarezza...
Nella vita di tutti i giorni, nell'insegna-
mento e nell'allenamento si parla spes-
so di «schiena incurvata» (ipercifosi,
iperlordosi), indicando in genere in tal
modo vari difetti posturali. «La paura di
una schiena incurvata spesso è ingiusti-
ficata. A mio awiso è molto più préoccupante

la posteroversione del bacino (in-
clinazione all'indietro), che si puô avere
certo con il cosiddetto dorso rotondo ma
anche con una schiena eccessivamente
diritta (dorso piatto) In questi casila sta-

Dorso piatto con posteroversione

Quattro posture sbagliate

Dorso rotondo con
posteroversione del bacino

Dorso rotondo,
ipercifosi, iperlordosi

Raccomandazioniperl'allenamento
Esercizi di stabilizzazione per movimenti liberi e respirazione,so-
prattutto nei settori: coscia dietro, coscia avanti, coscia interno,
addome, tronco davanti, collo dietro e lateralmente. A livello di

spa lia si deve lavorare con rotazione all'esternodi spa Ile e braccia

econ mobilizzazioni délia scapola.Con questa sintomatologia ri-

sultano molto importanti tutte le mobilizzazioni articolari ed i

piegamenti in avanti.

Raccomandazioni per l'allenamento
Rafforzamento generalizzato délia muscolatura e in particolare
di quella posturale. Informazione eformazione in materia di po-
stura.tensione longitudinale elordosi lombarefisiologica.eleva-
ta motivazione per non lasciare la tensione longitudinale. Ese-

guire l'allungamentosenza caricarel'a rticolazione, mantenendo
la tensione longitudinale, controllare in modo attivo la possibile
escursionedel movimento.



Spunti

Eseroizi di mobilizzazione

iattoo
Spesso il nostroquotidianoèscanditoda movimenti ridotti e monotoni.Grazie ad eser-
cizi di mobilizzazione si puöampliareil raggiodel movimentoecercaredi riequilibra re la

situazione.Gli esercizi riportati stimolano inoltre la produzionedei liquidi sinoviali nel-
learticolazioni egiovanoaU'apprendimento motorioeal controllodel proprio corpo.

Flessione e distensione

Mobilizzazione della colonna vertebrale
a partire dalle vertebredorsali.

Foto e disegni sono tratti dal libro: AIbrecht,
K.; Körperhaltung. Haltungskorrektur und
Stabilität in Training und Alltag. Stoccarda,
Karl F. Haug Verlag, 2003,169 pagine.

niobile 2|03 La rivista di educazione fisica e sport Q1

tica del corpo è sbagliata e le catene mu-
scolari posteriori non possono essere
utilizzate in modo sufficiente e in alcuni
casi non lo sono affatto. » In sostanza,
anche se si potrebbe parlare di quattro di-
fetti posturali, in genere se ne ricorda
uno soltanto, e la schiena incurvata
continua ad essere un tema sempre d'attua-
lità. Secondo Karin Albrecht «dietro la

minima incurvatura della colonna lorrt-
bare, un impercettibile sollevamento di

un gluteo, a volte anche una posizione
eretta si sospetta a volte una schiena
incurvata, che si cerca immediatamente di

correggere - purtroppo.» Se si interpre-
tano in modo errato queste incurvature
della colonna vertebrale, importanti sia

per la statica che a livello funzionale, e si

intraprende un tentativo di migliorare
agendo sul bacino (raddrizzamento del

bacino) spesso si ottiene l'effetto contrario.

Le conseguenze deltrattamento
possono essere una postura incurvata o la

posteroversione del bacino. m

L'inserto pratico di «mobile» s
Per modificare nel lungo periodo una postura

poco economica, oltre a quelli di mobilizzazione

sono necessari anche a Itri esercizi, al

fine di migliorare la coscienza del corpo e

della coordinazione, il rafforzamento dei

muscoli stabilizzatori (soprattutto quelli del

tronco), la tensione muscolare generale. A

lia stabilità
questo proposito rimandiamo all'inserto

pratico di «mobile» sul tema «Stabilizzazio-

ne grazie al rafforzamento»,ancora disponi-
bile al prezzo di Fr. 2.50 a copia (più spese di

spedizione).

Continuazionedel movimentoda diagonale
sopra a diagonale sotto dal lato opposto, combinato
con spostamento del peso in entrambe le direzioni.

II movimentodi rotazionevieneampliatocoinvolgendo
le vertebre cervicali, o si puo eseguire una controrotazione
con la testa.

Karin Albrecht è sperialista ditemi
collegati all'allungamento,alla postura e

alle procedure di rilassamento. È socia
fondatrice della «stareducation»,formazione
specializzata perallenatori di aerobica,
fitness e stretching.

Ruotare le spalle all'indietro,
da un lato e insieme.

Rotazione interna ed esterna
di spalle e braccia, con accento
all'estemo.tenendo le braccia
leggermente avanzate rispetto
all'asse longitudinale del

corpo.

Gambe e bacino restano
stabili.il tronco si muovein
diagonale verso l'alto per
tornare poi nella posizione
iniziale.

Rotazione

II movimento del tronco
viene combinato con uno
spostamento del peso.

In questi esercizi il bacino, le ginocchia ed
i piedi devono essere ben stabilizzati sugli assi corretti.

Spalle e tronco

Rotazioni interne ed esterne delle spalle e delle braccia,
coinvolgendo il tronco. Le braccia sono avanzate rispetto
all'asse del corpo.
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