SIGNORE e SIGNORI,
VI PRESENTO IL

“CORE TRAINIG”

Farfallina, supposta, ombelico e patatina! Ma insomma cos &7 Lz sagra delle

amenita? Ma no! E'il “core training”, per un allenamento furmonale!

Sicuramente vi sara capitato in palestra di sentire
il vostro insegnante, o nei centri fisioterapici il vostro
terapista, incitarvi a stringere una supposta immaginaria
fra le natiche, o a tirar su la farfallina, o immaginare di
trattenere la pipi, o a tirar dentro I'ombellico. E’ un
modo spiritoso, ma soprattutto molto efficace, quanto
figurativo, per insegnarvi a usare due muscoli che
potrebbero salvarvi letteralmente la vita (si fa per dire
naturalmente!): il pavimento pelvico e il trasverso.

Cosa sono il pavimento pelvico e il
trasverso?

Sono due muscoli volontari che pero, a furia di
stare troppo comodi, di fare troppo poco movimento,




ma soprattutto di aver perso la ricettivita nei confronti
dei segnali che il corpo ci manda, non abbiamo pil
I'abitudine di contrarre volontariamente. Probabilmente
anche per colpa di una civilta troppo tecnologica che
inibendo i nostri istinti ci ha fatto smarrire la capacita di
ascoltarci, e quindi il nostro istinto, quello sano per
intenderci.

Resta il fatto che, nostro malgrado, pavimento pelvico
e trasverso si contraggono da soli qualche millesimo di
secondo prima che compiamo un movimento rischioso.
Per fare il pit banale degli esempi, se inciampiamo e
perdiamo I'equilibrio, pavimento pelvico e trasverso si
attivano per impedirci di cadere o quanto meno per
stabilizzarci. Ecco, & proprio questo il punto, ma
procediamo per gradi.

Il pavimento pelvico (o diaframma pelvico) & una
sorta di fionda che da supporto alle strutture pelviche,

una specie di ascensore formato da una infinita di muscoli
collegati al pube, all'ileo, al coccige, agli ischi; tutta la
zona che in qualche modo ha a che fare con la contrazione
dei muscoli perineali e, quindi, degli sfinteri e dell'apparato
genitale.

Non li nomino tutti ma & sufficiente sapere che tirando
su I'ascensore costituito da questi muscoli, non solo
tratteniamo il bisogno di espletare le nostre funzioni
fisiologiche, ma esercitiamo una forte azione stabilizzatrice
a livello del bacino (per non parlare della benefica influenza
sulla vita sessuale e sul prolungamento del piacere
maschile e femminile). Questa azione stabilizzatrice si
ripercuotera sul tratto lombo sacrale, lombare e addominale
grazie all'azione anche di un altro muscolo che, col
precedente, lavora in sinergia: il trasverso dell'addome.

La parte centrale del corpo: il “core”.

Il trasverso trae origine dalle costole, dalla fascia
lombare, dalla cresta iliaca e dall'inguine, formando una
specie di guaina, una panciera che contraendosi restringe
il segmento addominale del tronco. Tira dentro l'ombelico
per intenderci, appiattendo la pancia, contenendo gli
organi e stabilizzando il tratto lombare rinomatamene a
rischio di erniazione.

Il “core training”

E' 'allenamento della parte centrale del corpo che
non puo prescindere dalla conoscenza del pavimento
pelvico né tanto meno del trasverso, che costituisce la
vera forza degli addominali, la parte dell'iceberg che sta
in profondita. E’ I'allenamento del vero centro di forza del
nostro corpo, un po’ come il punto preciso in cui
convergono tutti i tiranti di un edificio in costruzione (gli
orientali lo sanno bene quando parlano di Kundalini). E
badate bene, pud essere “core” un allenamento
apparentemente non finalizzato ad allenare direttamente
il centro del corpo, ma a stimolarlo con esercizi funzionali
che in qualche modo lo coinvolgano come elemento
stabilizzatore di altri movimenti. Ma svilupperemo
I'argomento della funzionalitd nel prossimo numero.

Conclusioni

Vi basti sapere che se il vostro insegnante di pump,
yoga, pilates o qualsiasi altra disciplina vi parla di supposte
o farfalline & solo per facilitarvi le connessioni neuronali
fra cervello e muscolo. La volgarita o il cattivo gusto sono
solo nelle orecchie di chi ascolta e poi il corpo umano
I'ha creato il Padreterno. O no?

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041 oppure
presso Fitness Generation/Ubu Re - 080 480 9321

*personal trainer
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