BENESSERE

uesta si che & una bella
domanda! “Sicuramente

non quello balistico!”,
sponderei istintivamente. E' giusto
~zpire subito qual & |o stretching che
andrebbe evitato.Vietato molleggiare
sindi! Purtroppo si vede ancora
quzlcuno nei campi di calcio, nelle
e o nelle sale di arti marziali
-he disperatamente cerca di allungare
un muscolo oltre il suo punto di

~gidita, molleggiando, con I'unico
suftzto di renderlo ancora piti rigido,
non addirittura di infortunarsi. Per
—orrettezza devo dire che esiste
tutt'ora una controversia sull'efficacia
el metodo balistico, ma i rischi sono
spesso in agguato che sarebbe
meglio non praticarlo, se non sotto
zuida di un insegnante veramente
to e con esperienza a 360°.
ramento improwviso stimola

tti dei recettori, i fusi
sromuscolari, che inducono |l

ssddetto “riflesso di allungamento”.

un ulteriore allungamento

che potrebbe essere dannoso.Via
libera, invece, per lo stretching
dinamico che, a differenza di quello
balistico, prevede movimenti pid
ritmici, dolci e controllati. In un range
di escursione compreso tra il 65% e
il 90% del massimo raggio articolare.
E'il classico stretching che si pratica
nel riscaldamento delle lezioni di
fitness musicale, ed & pit funzionale
in quanto abitua la muscolatura a
contrazioni auxotoniche e dinamiche.
Via libera anche per lo stretching
statico al termine di una lezione di
fitness musicale o di un allenamento
in sala pesi,ma giusto per dare sollievo
alla muscolatura nei minuti
immediatamente successivi
all'allenamento o per facilitare la
rimozione dell'acido lattico. Se
praticato sotto la guida di un
operatore esperto lo stretching
statico & straordinario associato alla
ginnastica posturale per diventare
tecnica Mezieres, power stretch o
stretching globale attivo. In particolare,
quest'ultimo andrebbe praticato a

minuti. Il suo obiettivo & infatti
restituire la naturale elasticita al
sistema tonico posturale in retrazione.
E' paradossale, ma un muscolo caldo
diventa per qualche istante pid
elastico e cié rende prowisoriamente
I'allungamento pit facile, ma
raffreddandosi tornera alla sua
lunghezza originale. Sconsigliata invece
ogni forma di stretching prima di una
prestazione che richieda esplosivita
(ad esempio una gara di salto in alto
o una partita di pallavolo). Causa
infatti fibre
normalmente disposte obliquamente

I'allineamento di

e cio riduce la capacita di guadagnare
energia elastica.Vietato lo stretching
anche in situazioni di affaticamento
muscolare. E comunque lo stiramento
non deve essere mai forzato o
eccessivo. Non finisce qui,
assolutamente. Erano solo consigli
molto generali per chi mi ha rivolto
la domanda: “Quale stretching
praticare e quando?”. L'argomento
meriterebbe davvero una
interminabile disquisizione sui tempi
e i modi, sulle metodiche pil svariate,
sul PNL.F in particolare, sui recettori
dei tendini e delle
articolazioni. Ma si evince da questi
pochi suggerimenti che, come ogni
cosa, va praticata con giudizio e con

muscolari

tutte le informazioni necessarie. In
caso di dubbi rivolgetevi sempre ad
un professionista del settore.
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