I di Gerardo MARTINO*

IMPARIAMO A
RESPIRARE!

In un certo senso non sarebbe necessano perché
la respirazione & governata dal sistema nervoso
automatico, anche indipendeniemente dal nostro
controllo, ma la si pud prendere volontariamente in
carico in qualunque momento

“Forse sbaglio a respirare”, mi dice spesso chi fa
attivita fisica. “Non esattamente”, ribadisco io.

Se praticate uno sport di durata, sicuramente ¢ il
sistema nervoso che vi suggerisce la strada pid
appropriata in base alla richiesta energetica. Stesso
discorso per chi pratica sport intermittenti (dal calcio
al tennis, al basket). Chi pratica yoga, pilates o
ginnastica posturale, invece, o0 maneggia carichi elevati
per sport o per lavoro, probabilmente trarra beneficio
dalla conoscenza del funzionamento del diaframma e
della respirazione, conoscenza che tra I'altro tornera
utile anche a tutti gli altri.



L’AMPIEZZA DELLA RESPIRAZIONE

Pud variare dalla piccola ampiezza tipica della
condizione di riposo, alla massima ampiezza necessaria
al soggetto in attivita. A seconda della richiesta energetica
variera anche la frequenza degli atti respiratori. Nonostante
tantissimi muscoli siano impiegati in queste dinamiche
il diaframma & il vero responsabile dell'immissione ed
emissione di aria nei polmoni.

COS’E IL DIAFRAMMA?

E’ un muscolo che costituisce una barriera tra la
parte inferiore del torace e quella superiore dell'addome.
Esistono una porzione vertebrale, una costale ed una
sternale. Quella vertebrale & formata da due grossi fasci
che si inseriscono nei dischi intervertebrali lombari. Quella
costale va dalla decima alla dodicesima costola. Quella
sternale, il cosiddetto “centro frenetico”, & una lamina
formata dai tendini dei muscoli gastrici. Il centro frenico
& il punto di maggiore mobilita del diaframma che, a guisa
di un paracadute rovesciato, & lo stantuffo della
respirazione. In una piccola respirazione il movimento
& esclusivamente diafframatico.

IN UNA RESPIRAZIONE DI MEDIA AMPIEZZA

Si abbassa fino ai visceri addominali che lo frenano,
diventando il perno che solleva appena le costole. In una
respirazione forzata si abbassa, invece, al punto tale da ricevere dai visceri una controspinta che aumenta il diametro
del torace e di conseguenza la lordosi lombare, chiamando in causa anche i muscoli inspiratori accessori.

L'IMPORTANZA DEL CONTROLLO

A questo punto il centro frenico pud abbassarsi anche di 5 cm, e insieme allo sforzo che tende inevitabilmente al
raddrizzamento spinale, mette in tensione il suo tendine e, fissando se stesso, obbliga le ultime sei costole a sollevarsi
energicamente. Ecco come le fibre muscolari
dorsali pit lunghe, che non sono influenzate
dalla massa viscerale, si appiattiscono mentre
nella regione lombare si genera una cordosi.
Va da se come I'uso corretto e volontario del
diaframma rappresenti un passaggio obbligato
per chi appronta un piano di riprogrammazione
posturale e riequilibrio funzionale attraverso
la pratica dello yoga, del pilates o della
ginnastica posturale. Ma anche per chi pratica
attivita che comportano lo spostamento di carichi
impegnativi nello sport o nel lavoro, o per chi
semplicemente utilizza la voce e la respirazione
per motivi professionali (insegnanti, cantanti,
attori, istruttori). Ma mi riservo di affrontare
quest'ultimo argomento in una prossima
dissertazione.
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