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Dossier // Spazi in movimento

Fitness a domicilio
Non solo divaniepoltrone // Cisonotanti modi per stimolare gli adulti a fare movimento
nel proprio appartamentoo pertrasformarlo in unospazio in cui muoversi a piacimento.
E questo senza avere l'impressionedi dormire in un centrofitness o mangiare in una palestra.

Barbara Bechter, Janina Sakobielski

Chi vuole mantenersi informa in casa de-

ve seguire con una certa disciplina il proprio

programma di allenamento personale poi-
ché, come succédé anche in altre discipline
sportive, la chiavedel successoè la regolarità.
Fonda mental mente, le quattro mura di casa

offrono la possibilité di allenarsi con il peso
del proprio corpo,con un attrezzo da fitness

(corne ad esempio un «hometrainer»)oppu-
re con l'ausilio di elementi d'arredamento,
come sedie o tavoli. L'esperienza dimostra
che gli uomini preferiscono allenarsi con un

attrezzo da fitness piuttosto che sfruttare
le opportunité offerte dal proprio corpo. In

questo modo hanno l'impressione di «aver

praticato del lo sport».
Nella maggior parte dei casi, l'aspetto fi-

nanziario non è un ostacolo. Infatti esisto-

no numerose possibilité anche per i piccoli

budget. Mantenersi in forma a casa è molto

piùdi una questionedi soldi;è un nuovo modo

di pensare ed inizia quando cerchiamo
di introdurre una variazione nella nostra

quotidianité, ad esempio assumendo con-

sapevolmente un altro modo di stare seduti

o in piedi.

Un programma ai minimi termini
II movimento è igiene di vita, pénétra sotto
la pelle e si lascia integrarefacilmente nella

quotidianité. Fissare un obiettivo da rag-
giungere rappresenta un vantaggio. Per

seguire questo programma ridotto ai minimi
terminièsufficientedisporredi un materas-
sino da ginnastica e, eventualmente, di una
corda persaltare.

Eseguire il riscaldamento ad esempio
salendo e scendendo le scale,facendo del lo

step su unosgabello basso oppure saItando
alla corda con o senza musica.

Programma minimo di esercizi di forza
e di ginnastica, come ad esempio «I cinque
tibetani» (v. pagine seguenti). Si consiglia
di eseguire questo programma il mattinoal
risveglio: il corpo viene infatti rifornitodi os-

sigeno e preparato al meglio per affrontare
la giornata.

Rilassarsi eseguendo ad esempio degli
esercizi di respirazione o un rilassamento

progressivodei muscoli.di preferenza prima
di andare a letto in modo tale da garantire
un buon sonno rigeneratore.

La temperatura dei locali non è sempre
idoneaallapraticadiattivitémotorie.Spesso
infatti fa troppo caldo. Dunque, chi desidera

fare movimento in casa dovrebbe aprire le

finestre per lasciar entrare aria fresca. //

Zona studio: la scrivania va orientata in modo che il

bambinosia rivolto verso nord,dovesitrova I'elemento

acqua che compone per due terzi il corpo umano. Un

cristallosospesosopra la scrivania attiva la forza vitale
universale (il cosiddetto qi, necessario per opera re con

efficacia).

Mobilhsonoconsigliati i mobili multiusoperstimolare
la fantasia e lo sviluppo délia personalité.
Luce: la luce deve essere regolabile e la forma dei lam-

padari deve corrispondere al gusto dei piccoli.
Colori: sono consigliati quelli delicati, come bianco,

azzurro o crema, se il bimbo è nato in primavera o in

estate; verde,gialloo rosa.se inveceè nato in autunno
o in inverno. //

> A chi desiderasse approfondire I'argomento
consigliamo il seguente libro:
Webster R.: «Feng shui per la casa».Arredare la

propria casa secondo i principi delfeng shuiper creare

un ambiente armonioso e rilassante.

Gruppo Editoriale Armenia S.p.A, Milano, 2004.

Mantenersi in forma a casa è

molto più di una questionedi soldi:
è un nuovo modo
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Dossier // Spazi in movimento

Provare per credere

Elastico thera-band - sotto mano: un elastico thera-band

costa poco, nécessita di poco spazio e offre infinite possibilité

di migliorare la propria condizionefisica:daH'allenamen-

to di singoli gruppi muscolari a quello délia resistenza per

tutto il corpo. Esso viene pure utilizzato durante il periodo di

riabilitazione a seguito di un infortunio.

La palla- sedersi in movimento: la Swissball non è soltanto
un'ottima alternativa alla sedia, per chi vi resta a lungo, ma

ancheunastraordinariaopportunitàdi mantenersi informa
e di rilassarsi. Una palla, inoltre, puö sempre essere usata in

modo ludico.

Stanga-sempre pronta: eseguire una serie di sollevamenti

con le braccia, oppure sospendersi in modo rilassato... que-
sto attrezzo offre un vasto repertorio di esercizi di rafforza-

mentoedi rilassamento.Combinata con altri attrezzi, corne
ad esempio un elastico thera-band, puô anche contribuire a

migliorare la condizionefisica.

I cinque tïbetani
All'inizio eseguire l'esercizio per tre voite.
L'obiettivo è di riuscire a ripetere ogni eser-

cizio 2i volte.

> Persapernedi più:
www.fuenf-tibeter.de

i: in piedi in posizione eretta, aprire le

braccia e ruotare in senso orario lungo Tasse

longitudinale del corpo. Attenzione: fis-

sare un punto preciso e cercarlo dopo ogni
rotazione. Perfermare la rotazione aprire i

piedi parallelamente all'altezza delle anche,

stringere le mani ad altezza del petto e fis-

sare i pollici fino a quando non scompare la

sensazionedi capogiro.

2: sdraiarsi sulla schiena con le braccia

lungo il corpo; rivolgere il palmo delle mani

verso il pavimento e serrare forte le dita.
Inspira re e sollevare sia il mento sia le gambe

perpendicolarmente. Attenzione: la schiena

deve sempre rimanere a contatto col

pavimento. Espirare abbassando lentamente le

gambe e la testa.
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Dossier // Spazi in movimento

La sedia- più di un mobile: non è bene per la propria postura
rimanere seduti troppo a lungo. Ma la sedia non serve solo

persedersi:si puôanchedondolare rimanendoin appoggio
sui braccioli oppure disporre le mani sotto il sedere cercando

poi di sollevarlo dalla superficie. Due esercizi che stimolano
ii controllo posturale.

La cucina - un attrezzo poco convenzionale: anche in cu-
cina ci si puô rimettere in forma in tanti modi. Ad esempio
puô bastare assumere diverse posizioni,come cucinare con

una gamba appoggiata su una sedia o sulla cucina stessa!
Puô apparire un'idea poco convenzionale ma è veramente
efficace!

Stendere gli abiti - uno squat ogni tanto: con un po' di
fantasia e buona volonté anche i lavori di casa possono tra-
sformarsi in un allenamento délia resistenza e délia forza.
Perché non eseguire uno squat (passo profondo) in avanti
odi latodopo aversteso ogni indumento appena lavato? In

questo modo un movimento quotidiano diventa un eserci-

zio di rafforzamento.

Passare l'aspirapolvere-chi l'avrebbe mai detto: anche pu-
lendo il pavimento si possono fare degli esercizi di
rafforzamento e di resistenza. Basta eseguire diversi movimenti
regolari con le braccia econ la parte superioredel corpo pas-
sando l'aspirapolvere. //

3: il terzo esercizio va eseguito immedia-
tamente dopo il secondo. Inginocchiarsi
mantenendo il corpo in posizione eretta; gli
alluci sono in posizione allineata; posare le

mani sullecosce e piegare il mento in avanti.

inspirare reclinando la testa all'indietro
eallungando leggermente il corpo. Espirare

piegando la testa in avanti. Attenzione: per
stabilizzare la colonna vertebrale tendere i

muscoli del sedere durante i movimenti
all'indietro.

4: sedersi con le gambe allungate e

divaricate a larghezza delle anche; appoggiare
le mani sul pavimento accanto al sedere;

serrare le dita e piegare il mento in avanti.

Inspirare assumendo la posizione «gattoni»
con la testa rovesciata all'indietro. Espirare

lasciando cadere in avanti la testa e ripor-
tando il corpo alla posizione di partenza.

5: in appoggio frontale teso rovesciare la

testa all'indietro;tendere la muscolatura del

sedere per stabilizzare la colonna vertebrale.

Inspirare sollevando il corpo in posizione
a «V» e piegare il mento in avanti. Espirare ri-

portando il corpo in appoggio frontale teso

con la testa rovesciata all'indietro.
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