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Centri fitness

Templi della salute o
fonte di infortuni?

Uno studio ha dimostrato che nei centrifitness il rischio
diincidenti e relativamente limitato.l posto piu pericoloso, come si puo

immaginare, & la sala di muscolazione.

René Mathys, Muriel Sutter

11 65 per cento delle lesioni ed il 75 per cento dei do-
lori che siverificano negli allenamenti pressoicen-
tri fitness sono da imputare alle attrezzature per
I'allenamento della forza, gli altri all'aerobica e agli
attrezzi per l'allenamento della resistenza. Sono
questiirisultati cui giunge uno studio dell'upi pub-
blicatonel 1999 in collaborazione con il laboratorio
dibiomeccanica del Politecnico federale di Zurigo.

Rischi paragonabili allo jogging

Lindagine & stata condotta su 15000 persone che
frequentavano regolarmente un centro fitness, ele
7000 isposte hanno consentito diottenere un vali-
do sguardo d'insieme in merito a dati personali, at-
tivita svolte e qualita dell’assistenza sul posto. Lo
studio intendeva in particolare verificare numero,
tipo e gravita, posizione e cause delle lesioni e dei
dolori sorti nel corso dell'ultimo anno di allena-
mento. Il rischio di farsi male in un centro fitness
per il singolo & piuttosto basso; in media si verifica
una lesione sportiva ogni 5000 ore di allenamento,
pari all'incirca al rischio che si corre praticando lo

:Blbllografia

Lo studio «Fitness- Center Verletzungen und Beschwerden belm:
Trammg» puo essere ordinato per Fr.15.—, mentre un riassunto dello
stesso «Infortuni e acciacchi dovuti all’allenamento in palestra» ed
un pieghevole sull'argomento «Benessere in palestra», sono disponi-
bili gratuitamente anche in italiano e francese.

Per ordinazioni: www.upi.ch (Ordinare/Pubblicazioni),o

upi, Laupenstrasse 11, casella postale, 3001 Berna, tel. 031 390 22 22,

fax 031390 22 30,E-mail: sport@bfu.ch
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jogging. Per contro i dolori sono quattro volte piu
frequenti, ma in molti casi possono essere limitati
ricorrendo ad esercizi specifici.

Pericoli soprattutto per la schiena

Oltre 1a meta delle lesioni sportive sono strappi o
stiramenti muscolari, ed uno su tre interessa la
schiena. Nell'allenamento alle macchine ci sono
poi alcuni esercizi particolarmente pericolosi, in
quanto si ha tendenza ad usare troppo peso ed e fa-
cile fare movimenti sbagliati. Se mal eseguito l'e-
sercizio che consiste nel dare una spinta sulle gam-
be causa ad esempio problemi alla schiena e alle gi-
nocchia, mentre se la resistenza & troppo elevata il
cosiddetto «butterfly» puo creare problemi al cinto
scapolare.

Gli uomini tendono ad esagerare

1170 per cento degliintervistatiriconosce con senso
di autocritica di aver causatole lesioni o idolori per
aver mal eseguito gli esercizi. Per gli uominile cau-
se principali sonola scarsa preparazione o i pesiec-
cessivi, forse perché si sopravvalutano o perché vo-
gliono farsi vedere dagli amici o per far colpo sulle
donne. Per il «sesso debole» invece valgono soprat-
tutto errori di esecuzione degli esercizi o la scarsa
concentrazione. Non si & potuto dimostrare se cio &
da imputare al fatto che le signore sono troppo in-
tente a guardare iloro muscolosicompagni mentre
siallenano. m
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