MEGLIO SEDUTO
O IN PIEDI ?

“Statt cuchét ca fésc a miegghia cos!”. Risponderebbe
il solito indigeno, e tutto sommato non avrebbe poi cosi
torto. Ma procediamo per gradi.

- E’ preferibile eseguire certi esercizi in piedi
o da seduti?

L'ennesima persona con problemi alla colonna mi ha
rivolto I'altro giorno questa domanda, e per I'ennesima
volta ho dovuto argomentare sul caso, ma a questo punto
tanto vale parlarne qui, cosi soddisfo la curiosita almeno
dei lettori di Cult con le stesse problematiche.

Molti esercizi cli $onificazione o potenziamento per le
braccia o per le spalle vengono effettivamente proposti
nelle palestre con entrambe le metodiche. Francamente
non conosco alcun valido
motivo per eseguire gli
esercizi da seduti, e mi
sorprende il fatto che molta
gente che si allena prediliga
questa soluzione, ma
ne| Soprattutto che diversi
istruttori, o personal trainers
0 addirittura laureati in
scienze motorie, si ostinino
Lé a proporre certi esercizi da
seduti, a volte persino
giustificando la scelta
perché piu idonea a
proteggere la schiena.
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- Biomeccanica della colonna

Parliamo di colonna vertebrale naturalmente, che
costituisce la struttura portante del corpo umano e che
ogni giorno & costretta a sopportare gran parte del carico
in tutte le posizioni. Fortunatamente, sul piano sagittale
(quello del nostro naso per intenderci) esistono le curve
fisiologiche che madre natura ha messo a disposizione
del rachide per consentirci di sopportare il carico gravitario
con maggiore facilita. Mi riferisco alla lordosi cervicale di
36° convessa anteriormente, alla cifosi dorsale di 35°
concava anteriormente, e alla lordosi lombare di 50°
convessa anteriormente.

- Come agiscono il carico e la forza di gravita?

Con un’azione di compressione che si scarica dall'alto
verso il basso scomponendosi in due direzioni. Una
direzione & perpendicolare al piatto della vertebra
sottostante, l'altra tende a far slittare la vertebra soprastante
su quella che sta sotto. Guai se non ¢i fossero le curve,
ricordate?

Una schiena dritta mal sopporterebbe ogni
sollecitazione, ma guai anche se le curve fossero alterate
e non corrispondessero effettivamente ai propri gradi
fisiologici.

- Quali effetti produce il carico?

E’ evidente che a seconda dell'inclinazione delle
vertebre tende a far scivolare avanti o indietro la vertebra
accentuando o diminuendo la curva del tratto di cui essa



stessa fa parte. Ad esempio (fig.1), verso 'ultima vertebra
cervicale, lo scivolamento in avanti tende ad aumentare
la lordosi cervicale, mentre lo scivolamento indietro verso
la 2® vertebra lombare e quello in avanti verso la 52
lombare, tendono a ridurre la lordosi lombare. Non
dimentichiamo che I'alterazione delle curve fisiologiche,
e quindi atteggiamenti scorretti persino in certe posizioni
insospettabili (fig.2), possono produrre danni ai dischi
intervertebrali (dalle semplici discopatie fino alle protrusioni
e alle ernie), alle faccette articolari, ai legamenti, alle
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fig.2

Pressioni sul terzo disco lombare

cartilagini articolari.

- Come valutare la resistenza al carico?

In altri termini lo abbiamo gia detto. La resistenza
della colonna vertebrale é direttamente proporzionale al
numero delle curve fisiologiche. Per essere piu precisi &
uguale al numero delle curve al quadrato pit uno. Si!
Shizzarritevi con questa formula: R= N2 + 1. Vi sorprendera
come passando da zero curve (colonna dritta) a una ci
sia un incremento di resistenza del 100%, da una curva
a due un incremento del 150% e da due curve a tre un
ulteriore incremento del 100%.

- La rieducazione posturale

Le tre curve vanno quindi mantenute. Ebbene si!
Contrariamente a quanto spesso nei centri di fitness si
consiglia a tutti indiscriminatamente, non si schiaccia il
tratto lombare in retroversione nelle distensioni su panca,
né si blocca in retroversione il bacino negli esercizi in piedi
(tanto meno da seduti), senza considerare poi che i casi
andrebbero esaminati uno per uno.

L’equilibrio e la corretta postura della colonna sono
garantiti dalle sinergie muscolari, e quindi dalle catene
cinetiche. Da qui la necessita di eseguire esercizi ad alta
sinergia che coinvolgono in toto le catene cinetiche senza
ricercare |'isolamento muscolare poco utile per 'assenza

di propriocettivita e per il mancato intervento dei muscoli
stabilizzatori (ne ho parlato in passato ma riprendero
I'argomento). Questo & gia un modo per rieducarci
posturalmente, ma meglio sarebbe arricchire gli allenamenti
con la ginnastica posturale, il pilates, il power pump o il
power stretch.

- Ma allora... meglio seduti o in piedi?

Dal grafico che rappresenta il carico sopportato dal
3° disco lombare nelle diverse situazioni quotidiane, si
evince che le posizioni in piedi con flessione della colonna
sono pil a rischio di quelle da seduti, ma questo non vuol
dire che siano da evitare, tutt'altro. Sono quelle da seduti
che andrebbero evitate in allenamento, indipendentemente
dagli accorgimenti presi per salvaguardare le curve
fisiologiche. Questa posizione non ha nessuna funzionalita
nella vita di tutti i giorni.

Quante volte, invece, ci capita di sollevare un oggetto
sopra la testa per riporlo su un ripiano? Spessissimo, e
sempre in posizione eretta. Come pure sollevare oggetti
mediamente pesanti, o addirittura sollevarli dal pavimento
per riporli su ripiani che sono sopra la testa! Ecco allora
I'utilita di certi esercizi in piedi per la giusta educazione
biomeccanica, cosi come ['utilita di apprendere I'eraonomia
nel sollevamento di carich da terra ({: ig. 3)

- Accorgimenti da seduti

Per gli irriducibili, _gcco aleuni consigli: mantenete
inalterate le curve fisiologiche, aggiungete un supporto
lombare, inclinate leggermente la panca, riducete i carichi.
E poi, miei cari irriducibili, lo sapete che in piedi potete
usare carichi maggiori perché avete il supporto di gambe,
glutei, addominali e muscoli della schiena?

- Conclusioni
Bisogna dare atto
al nostro indigeno che
non aveva affatto torto
quando consigliava di
rimanere coricati: il
grafico ci dimostra che
& proprio quella la
posizione con meno
sollecitazioni per la
colonna! Ehi! Non &
una scusa per non
allenarsi, logico no?

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041
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