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m Sotto la lente // Swissball

Versatile oltre ogni limite

Chinon sié maisedutoalmeno una volta su una Swissball? In mezzo secolo questo pallone
e diventato uno degli attrezzi ginnici maggiormente utilizzati nella riabilitazione e nei centri
fitness. Ascuola e negli uffici ha in parte sostituito 'uso della sedia.

Raphael Donzel

» Quarantacinque anni e non dimostrarli! Stiamo parlando della
Swissball, altrimenti conosciuta come «palla di ginnastica». Fabbri-
cato dalla ditta Vistawell SA di Bole, nel Canton Neuchatel, questo
attrezzo — inventato nel lontano 1963 — & utilizzato in fisioterapia,
nei centri fitness, nelle scuole e negli uffici.ll segreto della sua eterna
giovinezza? «La sua versatilita», cosi risponde Bernard Prébandier,
direttore della ditta neocastellana, che vediamo ritratto nella foto
quia lato.

Sulle origini della Swissball e sull'individuazione del suoinventore
ci sono ancora delle zone d’'ombra. Secondo alcuni sarebbe stata
un’idea dell'inglese Mary Quinton, giovane fisioterapista attivo a
Berna.Altre vociriconoscono invece il merito alla cinesiologa svizzera
Susanne Klein-Vogelbach.

Comunque sia, il primo pallone di ginnastica in resina di vinile fu
creato nel Friuli nel 1963 in una fabbrica di giocattoli a conduzione
famigliare. Pezziball: € questoil primodiuna lunga serie di nomiche
glifurono poi assegnati (vedi riquadro). «<Durante la fabbricazione,
nessuno penso ad un nome in particolare», spiega Bernard Préban-
dier. «Sull'imballaggio figurava la scritta «pezzi», preceduta dal nu-
mero che ne indicava la quantita pronta alla vendita. Nacque cosi il
primo marchio: Pezziball».

Dalla terapia al fitness

Quinton oKlein-Vogelbach? Chidei due hadiritto alla rivendicazione
di Swissball? Poco importa. Cio che invece conta & che entrambi in-
travideroda subitoin questo pallone unvalido strumento utile nella

i riabilitazione.
Quinton avverti una possibile applicazione nella terapia dei neo-
nati e dei bambini con delle lesioni cerebrali (terapia di Bobath).
Nome depositato: Swissball® Klein-Vogelbach —fondatrice della scuola difisioterapia di Basilea e
Altri nomi: Pezziball (all'inizio), balance ball, body ball, del concetto di cinesiologia funzionale — integré la ginnastica con il
exercise ball, fitball, gymnic, physioball, stability pallone nel processo di cura a pazienti con problemi neurologici e
ball, therapy ball,yoga ball, ecc. ortopedici. Ancora oggi, numerosi metodi riabilitativi utilizzati nei
Anno di nascita: 1963 reparti fisioterapici si basano sul concetto sviluppato da Susanne
Or.igine: Friuli Klein-Vogelbach.
Aiure: 45 cm,55cm,6$cm,75cm ) - La Swissball riscontro un notevole successo non solo in Svizzera,
Caratteristiche: BRQ (Burst Resistant Quality: se viene perforato,

ma anche in Germania e in America. Fu proprio nella migrazione
transoceanica agliinizi deglianni1g7o che questo pallone si guada-
gnoil label «Swiss».

non esplode)
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A partire dal 1989 la Swissball inizio ad essere utilizzata non solo in
ambito fisioterapico, ma anche nei centri fitness. Un vero e proprio
mercato, questo, nel quale il pallone fuimmesso dalla fisioterapista
Joanne Posner-Mayer.Negli anni successivi la Swissball si trasformo
in uno strumento per I'allenamento della condizione fisica in tutte
le sue componenti.

Ascuola sul pallone

111984 e il1991furono due anniin cuivenne data una svolta nell'am-
bito dell'insegnamento scolastico in Svizzera. La prima data corri-
sponde al lancio della campagna «Seduti, seduti, seduti..ho mal di
schiena». La seconda invece segno I'inizio del programma «Scuola
in movimento». Due progetti,questi, fortemente voluti dall’Associa-
zione svizzera di educazione fisica nella scuola (ASEF). Lobiettivo era
quello di sensibilizzare i docenti, i direttori e i medici scolastici in
merito ai danni che provoca la sedentarieta sull'apparato locomotore
degliallievi.

«Volevamo proporre dei modi alternativi in cui i bambini poteva-
no sedersi ai banchi», spiega Rose-Marie Repond, allora presidente
dell’ASEF. «La Swissball fu un tassello centrale nel nostro progetto.
Per rimanere seduti sul pallone, gli allievi dovevano continuamente
andare alla ricerca dell’equilibrio compiendo dei piccoli movimenti
conil bacino.»

A meta deglianni 9o, in Svizzera, ma soprattutto in Germania, al-
cune assicurazioni malattia ripresero il progetto sviluppato
dall’ASEF, lanciando delle campagne di sensibilizzazione e di preven-
zione. Per rimediare ai danni causati dall'assunzione di posture sba-
gliate sul posto di lavoro, negli uffici venne incentivato 'uso del pal-
lone in alternativa alla sedia. Questo decretd una vera e propria
esplosione dell'uso della Swissball.

Una palla universale

Luso della Swissball intesa come attrezzo sportivo venne diffuso in
molte nazionidell'Europa, negli Stati Uniti e persino in Giappone.in
molte scuole e in alcuni uffici sostitui la sedia, diventando uno stru-
mento di prevenzione contro il mal di schiena. In ambito sportivo
attualmente viene utilizzato come attrezzo di allenamento, mentre
nel fitness viene impiegato negli esercizi di ginnastica pre e post
parto.

Un pallone, dunque, che si confa a vari scopi e che viene utilizzato
da categorie di eta diverse (vedi riquadro). E particolarmente indica-
to per migliorare la forza, la resistenza, la mobilita articolare, le ca-
pacita coordinative e la propriocezione:il potenziale della Swissball
sembra non avere limiti. //

> Epossibile ordinare il pallone «Original Swissball» presso la ditta
Vistawell SA. A pagina 45 di questo numero di «<mobile»

trovate offerte interessanti. | lettori e i soci del mobileclub benefice-
ranno di prezzivantaggiosi.

www.vistawell.ch, office@vistawell.ch

Sei alla ricerca di alcuni esercizi da svolgere con la Swissball?
Troverai degli ottimi spunti nell’inserto pratico allegato a questo
numero!

Sotto la lente // Swissbalm

Il punto

Non si puo farne a meno

» Sono moltigli sportivi che utilizzano la Swissball nel loro program-
ma di allenamento. Responsabile della formazione degli allenatori di
lingua francese presso Swiss Olympic, Bertrand Théraulaz intravede
nella Swissball un potenziale d’allenamento anche per gli sportivi
délite.

«mobile»: che cosa la stupisce in modo particolare della Swissball?
Bertrand Théraulaz: innanzitutto la sua versatilita. Nessun altro attrezzo
si adatta cosi bene alle esigenze personali dell’atleta. La Swissball e
chilausadiventano un tutt’'uno;i movimenti del corpo vengono ampli-
ficati.

Quali sono gli altri atout? A differenza degli attrezzi ginnici «tradizio-
nali», grazie alla Swissball & possibile svolgere degli esercizi attorno ai
tre assi principali del corpo. Si tratta di uno strumento che permette di
allenare contemporaneamente tutte e cinque le capacita coordinative.
La ginnastica con la Swissball & inoltre indicata per migliorare la tecni-
cadilancio.

Che cosa intende esattamente? Facciamo I'esempio del lancio di una
palla, che richiede un lavoro muscolare in cui si alternano stati di ten-
sione ad altri di rilassamento. Attraverso la Swissball € possibile ripro-
durre e quindi allenare questo schema motorio. [l movimento esercita-
to con la mano sul pallone serve ad alternare stati di tensione e di
rilassamento muscolare, proprio come accade durante un lancio. Lo
stesso principio vale anche nei neonati,quando muovono i primi passi.
Se non mantengono alto il baricentro non riusciranno a camminare. |
movimenti in verticale sono quindi la premessa per camminare senza
cheil piede venga trascinato per terra.

Quando e in che misura la Swissball puo essere impiegata nei pro-
grammi di allenamento degli sportivi d’élite? Questo pallone & indica-
to per tutte le discipline sportive e in ogni periodo dell’allenamento.
Non ci sono dei limiti. Si possono ad esempio svolgere degli esercizi di
muscolazione sdraiati sulla Swissball e migliorare nel contempo I'equi-
librio. Oppure & possibile utilizzarla per sedersi, per rilassarsi o per mi-
gliorare |a postura.

Eindicato anche nelle attivita sportive svolte con i bambini? Certo. La
Swissball permette loro di allenare contemporaneamente tutte e cin-
que le capacita coordinative. | bambini ricevono inoltre un continuo
feedback propriocettivo, vestibolare e cinestetico.

Ci sono delle controindicazioni nel suo utilizzo? Non che io sappia.
Lunico difetto che possiamo attribuirle € quello di essere un po’ingom-

brante.

> Contatto: bertrand.theraulaz@baspo.admin.ch
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