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LA GIUSTA ATTIVITA' FISICA PER

COMBATTERE LA CELLULITE

Nello scorso numero abbiamo affrontato le cause che scatenano la cellulite. Questa volta
suggeriamo la giusta attivita fisica per combatterla, onde evitare errori che potrebbero
aggravare il problema, primo fra tutti I'eccessivo accumulo di acido lattico.

Cos’e’ I'acido lattico

L'acido lattico & la risultante del meccanismo di degradazione dei
carboidrati e viene prodotto dall'organismo nel momento in cui
uno sforzo intenso, praticato in assenza di ossigeno, fa si che il
carburante preferito dal corpo per la produzione di energia siano
appunto gli zuccheri, attraverso una reazione enzimatica che
avviene all'interno delle cellule.

Perche’ potrebbe aggravare il problema

La cellula
E' I'unita fondamentale nella vita dell'organismo. Tutte le cellule
utilizzano pressoché le stesse sostanze nutritizie liberando i
prodotti finali delle loro reazioni chimiche nei liquidi circostanti.

| liquidi cellulari
11 56% del corpo & costituito da liquido. Parte di esso & dentro la
cellula (intracellulare), quello restante all'esterno (extracellulare).
| liquidi sono costituiti anche da ioni e sostanze nutritizie. Il liquido
extracellulare & in continuo movimento attraverso il corpo e viene
rimescolato dalla circolazione sanguigna. E' il mezzo per lo scambio
dei nutrimenti e dei prodotti di rifiuto. E costituito prevalentemente
da sodio e altre sostanze nutritive. Il liquido intracellulare & costituito
da potassio, magnesio e fosfato.

La pompa sodio-potassio
Meccanismi speciali deputati al trasporto degli ioni attraverso le
membrane cellulari, mantengono inalterate queste differenze. Uno
di questi & la pompa sodio-potassio, un sistema di trasporto attivo
di ioni attraverso la membrana cellulare. Se la pompa non fornisce
le concentrazioni giuste di ioni sodio-potassio, questi tenderebbero
all'equilibrio con gravi alterazioni per il funzionamento della cellula.
L attivita aerobica, giustamente intensa, consente la riattivazione
metabolica del liquido extracellulare.

Cosa causa il bruciore

Aumentando ['intensita del lavoro, i muscoli bruciano maggiori
quantita di carboidrati e producono I'acido lattico, scomposto, poi,
in una parte buona, lattato, e una cattiva, gli ioni idrogeno. Questi
causano una diminuzione del PH muscolare, facendo diminuire
l'efficienza e procurando quella fastidiosa sensazione di bruciore.

Come programmare 'allenamento
1)Rispettare le tre fasi dell'allenamento: riscaldamento, intensa
fase centrale, defaticamento. 2) Praticare attivita aerobica almeno
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tre giorni alla settimana, per almeno 20 minuti. 3) Prediligere i
lavori a circuito (alternando stazioni muscolari a stazioni aerobiche
oppure stazioni muscolari per gruppi diversi). 4) Alternare lavoro
al suolo e lavoro in piedi. 5) Alternare lavori dinamici a lavori statici.
6)Praticare regolarmente stretching. 7) Ripristinare un corretto
appoggio plantare attraverso lavori posturali e di propriocettivita
(facilitando il ritorno venoso).

E’ possibile cosi, da una parte spingere sull'acceleratore, per
aumentare il dispendio energetico e incrementare la massa magra,
utile per mantenere il metabolismo elevato (attraverso anche la
produzione del lattato); dall'altra riconvertire parte dell'acido lattico
in carburante, attraverso un lavoro in presenza di ossigeno (attivita
aerobica) e costringere il sangue ad andare in diversi distretti
corporei.

Suggerimenti

Se si fa lavoro muscolare, evitare sempre I'ultima ripetizione
possibile, perché nel tempo provoca sovrallenamento con stasi
nei progressi, visto che il recupero & alla base del miglioramento.
Raggiungere uno stress calibrato con esercizi dinamici e statici,
in piedi e al suolo, di massimo contenuto energetico (metabolici),
ma con recupero in esercizio (restauro). Nel recupero attivo, infatti,
occorre una minor quantita di minuti per rimuovere meta del lattato
prodotto nel sangue e nei muscoli rispetto al recupero passivo.

Rischi

La parte cattiva dell'acido lattico provoca un’acidosi intracellulare
e favorisce |'accumulo di liquidi nella zona interstiziale alterando
le caratteristiche dei tessuti sottocutanei colpiti, con una ipertrofia
delle componenti connettivali e adipose, e della composizione del
sangue che viene privato di una parte della sua componente
liquida per il trasporto dei nutrienti e dell'emoglobina. Pilu acido
lattico = piti ritenzione = meno efficienza del circolo venoso (causa
prima della cellulite).

Conclusioni

Consoliamoci comungue. La cellulite affligge quasi tutte le persone
di sesso femminile. Pertanto meglio un po’ di cellulite, anziché un
rapporto eccessivamente conflittuale con essa, che invece di
creare acidosi nelle cellule, produrrebbe uno stress mentale
sicuramente piu dannoso per la nostra salute.
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