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Üfiato delle grandi occasioni
Ne abbiamo in abbondanza ma ne sfruttiamo solo una minima parte. Sono i 400 milioni
di alveoli, le nostre ca mere d'aria situate nei pol mon i in cui avviene lo sea m bio
di ossigeno.Gli esercizi di respirazione aumentano in modo significativo la loro quota
effettiva mente utilizzata.

Nicola Bignascajoto: Daniel Käsermann

Con il cuscino Mobilo

La marciasul cuscino

Come? In piedi sul cuscino e marciare sul posto. Per rendere I'esercizio

pi ù intenso,oscillare alternativa mente le braccia accanto al corpo te-
nendo un libro o un peso leggero in ogni mano. Eseguire I'esercizio

dapprima per 20-30 secondi e aumentarne progressiva mente la dura-

ta fino a raggiungere i tre minuti. Rimanere sempre in posizione eret-

ta, respirandoin modo rilassatodurante il movimentooscillatorio.
Perché?Stimolare la respirazionee rafforzare i muscoli dorsali inferiori.

Variantirsollevare il ginocchiodestroe,contemporaneamente,tende-
re il braccio sinistra verso l'alto in direzionedel sofhtto. Eseguire I'esercizio

dall'altra parte.

Aritmodi libri

Bacino mobile
Come? Sedersi sul cuscino.Tendere le gambe in avanti e sostenersi ap-

poggiando le mani sul pavimento dietro la schiena (punta delle dita
rivolta in avanti). Inspira re e tendere la punta dei piedi, spingere legger-
mente in avanti il bacino sino a dar vita ad un lieve inarcamento. Imma-

ginarsi di voler inspirare partendo dalla punta degli aliud. In seguito,
tirare verso di sé la punta dei piedi, arrotondare leggermente la schiena,

tendere un poco l'addome e poi espirare lentamente e a lungo.
Perché? Esercitare la respirazione profonda e la mobilité del bacino.

Posizione incrociata

Come? In piedi sul cuscinotenendo in ogni mano un libroo un peso

leggero. Sollevare le braccia lateralmente formando un semicerchio,
in modo tale da riuscirea posizionare i due libri vertical mente sopra la

testa al termine del movimento. Poi inspirare e sentire come la tensio-

ne coinvolga tutto il corpo. Abbassare lentamente le braccia espirando
e far oscillare i libri dall'esterno verso l'interno davanti al corpo sino

alia fine dell'espirazione. Durante tutta la durata dell'esercizio, mante-

nere leginocchia leggermenteflessee muoversi in modo sciolto.

Perché? Esercitare la respirazione, rafforzare la muscolatura dorsale.

Come?Sdraiarsi per terra ecollocare il cuscino sotto il bacino.Tendere
il braccio destro dietro la testa e la gamba sinistra in avanti, la gamba
destra rimane piegata. Inspirare partendo dalla punta dell'alluce del

piede sinistra. Durante l'espirazione, portare il ginocchio sinistro verso
l'addome e,contemporaneamente, il braccio destro in avanti e appog-
giare la mano destra sul ginocchio sinistro. Successivamente, posare
la gamba sinistra su quella destra e il braccio destro accanto al corpo.
Fermarsi un attimoe poi eseguire I'esercizio con I'altra gamba e I'altro

braccio.

Osservazione: espirare il più a lungo possibile cercando di sentire la

tensione nella parte bassa della schiena.

Perché? Esercitare la respirazione profonda e la mobilité del bacino.
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Con I'elastico Thsrs-Bsnd

Mani in alto
Come? In piedi con le gambe divaricate (larghezza dei fianchi).Tenere
I'elastico conentrambe le mani (braccia aperteoltrel'altezzadellespalle),
lasciando pendere ledueestremità dell'attrezzo. Durante i'inspirazione,

portare I'elastico sopra la testa ed allontanare ancora leggermente le

mani. In seguito espiraree appoggiarealternativamente il piede destro

esinistrosu un oggetto/sedia.abbassare le braccia eappoggiare le mani

e I'elastico sul ginocchio sollevato. Espirare il più a lungo possibile, poi

appoggiare nuovamente la gamba ed eseguire I'esercizio dall'altra parte.
Perché? Eserciziodi allungamento/respirazione,rafforzare i muscoli della

postura.

Tiro con I'arco

Come? Posizionarsi di fronte ad una parete.Tenere I'elastico con entrambe
le mani eappoggia rie alla pareteall'altezza del le spa Ile. Ritirare ilThera-
Band con la mano destra egirareall'indietro la parte superiore del corpo.
Voltare anche la testa, in modo tale da rivolgere lo sguardo verso la

mano che sta dietro il corpo e poi inspirare. Girare nuovamente la parte

Narici bidirezionali
Respirare più forte da una sola narice provoca un aumento di attività
dell'emisfero cerebrale opposto e si ripercuote anche sull'insieme del le

funzioni del corpo. Inspirando a lungo attraverso la narice sinistra ed

espirando da quella destra (chiudendo ogni volta la rispettiva narice)
calma le attività dell'organismo. Eseguendo l'esatto contrario, ovvero

inspirando dalla narice destra ed espirando da quella sinistra, si provoca
invece la stimolazione di tali funzioni, mentre se si alternano le narici ad

ogni respirosi ottiene un equilibriofra i dueemisferi cerebrali e intutto
I'organismo.

Prediligere il naso

Ariposo.si consiglia di respirare dal naso. Grazie a questotipodi respirazione

si mantiene infatti una buona tensione in tutto I'organismo, si

stimola l'attività del diaframma esiè in gradodi inspirare più profonda-
mente. Potenziando I'inspirazione i muscoli delle pinne nasali si gonfia-
noe le vie nasali si estendono.Si consiglia di coinvolgere la bocca soltan-
to sotto grandi sforzi.

Un cerotto senza ferita
Gli sportivi utilizzano un cerotto nasale ad uso esterno per migliorare il

flussoventilatorioeriuscire a respirare dal naso anche sotto sforzi estremi.

Ouesto cerotto aiuta gli atleti a ridurre la resistenza delle vie respiratorie
durante la respirazione nasale per aerare in modo più efficace ed econo-
mico i polmoni.Loscopo è,durante una stessa prestazione.di diminuire
lafrequenza respiratoriaecardiaca,nonchédi aumentare I'assimilazione

massima di ossigeno.

superiore del corpo verso la parete e appoggiare la mano destra (alia

parete) in modo sciolto. Espirare il più a lungo possibile. Eseguire I'esercizio

dall'altra parte.
Perché? Estendere la gabbia toracica ed esercitare la respirazione
profonda.

Allargarsi in profondità
Come? Sdraiarsi sulla schiena e tenere I'elastico con le due mani (braccia

aperte oltre I'altezza delle spalle). Portare il Thera-Band dietro la testa ed

aumentare leggermente la distanza fra le due estremità. Rimanere in

questa posizione per unosino a tre minuti respirando con calma. Solleva

re le gambe e riportare in avanti le braccia. Continuare a respirare in

modo rilassato.

Variante: sollevare entrambe le gambe e posare a terra le ginocchia alter-

nativamente.
Perché? Esercitare la respirazione profonda.

Una tensione salutare
La postura è il risultatodi un giocodi alternanza dinamicofra loscheletro

e i muscoli, in considerazione della forza di gravita. Una buona postura
risulta dal lavoro dinamico svolto dai muscoli interessati per mantenere

l'equilibrio, un lavoro che nécessita di un dosaggio costante della
tensione muscolare. Solocosi si riesce ad assicurare in ogni momento lo spa-
zio sufficiente per poter respirare in tutte le direzioni, persino nella schiena.

In queste condizioni, la respirazione risulta efficace ed economica.Tanto

più la posizione assunta è pessima,quanto più i muscoli dovranno lavo-

rare perrenderla stabile e mantenere l'equilibrio,ciö che impedisce loro di

rilasciarsi completamente e di offrire lo spazio sufficiente al movimento

respiratorio. Di conseguenza l'attività respiratoria si acuisce, la respirazione

diventa affannosa equantitativamente limitata.

Fitte inspiegabili
La spiegazione più plausibile dell'insorgenza di fitte alia milza è I'assenza

di ossigeno nel diaframma. Oueste fitte si manifestanosolitamente
in persone poco alienate che si sottopongono ad uno sforzo intenso;

espirando in modo insufficiente. II diaframma viene irrigato soltanto
durante I'espirazione;
se si mangia poco prima deH'iniziodeN'allenamento. L'attività digestiva
nécessita di molto ossigeno che, di conseguenza, viene a mancare al

diaframma.

Se si riducono lefasi di espirazione, nel diaframma affluisce meno sangue
e dunque una quantité ridotta di ossigeno. Una situazione,questa,che
si verifica spesso durante le corse veloci.
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Con Is Swissball

Toc, toe

Come? Sedersi sulla Swissball con la schiena eretta. Saltellare su

e giù con scioltezza e, contemporaneamente, battere legger-
mente i pugni sulla zona dei bronchi,espirare emettendo il suono
«mmmmm».Tendere le braccia lateralmente durante I'inspira-
zione.

Variante:durante l'espirazione non battere i pugni sulla gabbia
toracica.bensi picchiettarela parte lateraledel troncocon i gomiti.
Perché? Espandere i bronchi, rilassamento e rafforzamento
generale.

Pallaalcentro

L'inchino

Come? Sedersi sulla Swissball. Tendere le braccia in avanti e in

alto verso la parete e appoggiarvisi. Far rotolare il più indietro
possibile la palla con il sedere,sentire la grande tensionegenerata
nella schiena e nella colonna vertebrale. L'esercizio permette di

estendere anche la gabbia toracica. Fare qualche respiro rima-
nendofermi inquesta posizioneeconcentrarsi sulla respirazione

profonda (addome, parte bassa della schiena,zona lombare).

Variante: stesso esercizio ma con I'ausilio dell'elastico Thera-

Band.

Perché? Allungare tutta la colonna vertebrale e respirare pro-
fondamente.

Come? Inginocchiarsi davanti alia Swissball appoggiandovi le

mani. Far rotolare il pallone in avanti (qualche centimetro) cer-

candodiformareuna linea retta fra la schiena e la testa.Spingere

leggermente lo sterno in direzione del pavimento, evitando di

inarcare la schiena. in questa posizione, inspirare ed espirare

consapevolmentesinoall'addome.Dopotre-quattro respiritro-
vare una posizione comoda efare un attimodi pausa. Rotolare
la palla lentamente versodestra,in modotalecheil bracciodestro

cada a terra eil sinistra rimanga invecesospesosul pallone. Sen-

tire I'allungamento nella parte sinistra della gabbia toracica e

mantenere questa posizione per tre o quattro respiri. In seguito
far rotolare la palla verso sinistra.
Perché? Sollecitare le vertebre toraciche, respirazione profonda
ecostale.

Con un oalloncino jtn Hol rornn

Incollatoal muro
Come? Posizionarsi di fronte alia parete, indietreggiare di un

passo. Lanciare leggermente in alto il palloncino e cercare di

dirigerlo verso la parete soffiando su di esso.

Variante: a gruppi di quattro o cinque persone, formare un

piccolo cerchio e cercare di mantenere il palloncino in aria
soffiando su di esso o, eventualmente, toccandolo con
I'avambraccio.

Perché? Esercitare l'espirazione.

Ginocchia bloccate

Come? In piedi con le ginocchia leggermente flesse.Stringere
un palloncinofra le ginocchia e comprimerlo.tendendo
contemporaneamente i muscolidel bacino. Spingere un po'all'in-
dietro le braccia tese, mentre le mani sono rivolte in avanti.

Mantenere la tensione per sei sinoa dieci secondi ed in seguito
rilasciare.

Variante: comprimere un altro palloncino o palla fra le mani

tenuteall'altezza del petto (i gomiti sono un po'sollevati).
Perché? Rafforzare i muscoli stabilizzatori (dorsali).

Sbadigliare
Come? Collocarsi davanti ad una finestra aperta a gambe
divaricate.Tendere in alto entrambe le braccia e spingere alter-

nativamente il palmodella manosinistra equellodella mano
destra verso il soffitto. Con una gamba stare sulla punta dei

piedi. Aprire il più possibile la bocca e cercare di sbadigliare. In

seguito allungare con scioltezza orizzontalmente, vertical-
mente e diagonalmente tutto il corpo.
Perché? Sbadigliare è unodei migliori esercizi per allenare in

modo naturale la respirazione.

Abbracciarsi
Come? Sedersi in posizione eretta su una sedia, spingere i gomiti
all'indietro in modo tale che la gabbia toracica si estenda, in

seguito inspirare. Dopo l'espirazione, appoggiare la mano destra

sulla spalla sinistra e la mano sinistra sulla spalla destra, premere
leggermente entrambi i gomiti contra la gabbia toracica e china-

re lievemente in avanti la testa e la parte superiore del corpo.
Variante: dapprima inspirare e durante l'espirazione girare il

tronco verso destra edondolare leggermente un paiodi volte.

Inspirare nuovamente in posizione eretta,girarsi poi dall'altra

parte ed espirare.
Perché? Respirazione purificante e respirazione profonda.

> Per saperne di più: Höfler, H.: Atem- und Haltungsgymnastik. Richtiges Atmen und Sichwohlfühlen. Celle: Pohl-Verlag 2002.
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