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			Per cominciare
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			Questo primo capitolo è un’introduzione allo stretching (letteralmente “allungamento”). È molto importante leggere attentamente “Come fare stretching”, così da poter capire come eseguire gli esercizi proposti nel resto del libro. Inoltre, se siete nuovi della materia, la sezione “Per cominciare” vi condurrà attraverso una serie di semplici esercizi di base.

		

	



		
			Introduzione

			Milioni di persone hanno scoperto al giorno d’oggi i benefici del movimento. Ovunque guardiate c’è gente che corre, va in bicicletta, pattina, gioca a tennis o nuota. Cosa sperano di ottenere? Perché questo improvviso interesse per la forma fisica?
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			Molti studi recenti hanno dimostrato che le persone attive vivono in maniera molto più soddisfacente. Hanno più resistenza, reagiscono meglio alle malattie e restano in forma. Hanno maggior fiducia in se stesse, sono meno inclini alla depressione, e spesso, anche in tarda età, si dedicano a nuovi progetti con rinnovata energia.

			La ricerca medica ha dimostrato che buona parte delle cattive condizioni di salute sono da imputare alla mancanza di attività fisica. La consapevolezza di ciò, unitamente alla maggiore attenzione nei riguardi della salute, sta cambiando il nostro stile di vita. L’entusiasmo che al giorno d’oggi coinvolge l’attività fisica non è una moda passeggera. Ci siamo ormai resi conto che l’unico modo di prevenire i disturbi collegati all’inattività è fare attività, e non per un mese o un anno, ma per tutta la vita.

			****

			I nostri antenati non avevano i problemi che derivano da una vita sedentaria; loro dovevano lavorare sodo per sopravvivere. Si conservavano robusti ed energetici grazie al continuo e duro lavoro all’aria aperta: tagliare alberi, scavare, coltivare, piantare, cacciare, e così via. Ma, dopo la Rivoluzione Industriale, l’attività manuale è stata sostituita dalle macchine. Le persone hanno cominciato a diventare meno attive, e di conseguenza hanno perso il vigore e l’istinto per il movimento naturale.

			Le macchine ci hanno indubbiamente facilitato la vita, ma purtroppo hanno provocato tutta una serie di gravi problemi. Invece di camminare, andiamo in auto; invece di salire le scale, usiamo l’ascensore; mentre un tempo eravamo impegnati fisicamente per quasi tutto il giorno, adesso trascorriamo gran parte della nostra vita seduti. E i computer hanno aggravato la situazione, rendendoci ancor più sedentari. In mancanza di un’attività fisica quotidiana, i nostri corpi cominciano ad accumulare tensioni, e senza uno sfogo naturale a queste tensioni, i nostri muscoli s’indeboliscono e s’irrigidiscono, mentre noi perdiamo il contatto con la nostra “fisicità”, con le nostre energie vitali.

			Abbiamo scoperto che la salute è qualcosa che possiamo tenere sotto controllo. Restare seduti e inattivi non ci soddisfa più. Abbiamo riscoperto le gioie del movimento, di una vita sana e dinamica. E, cosa più importante, possiamo ritrovare un’esistenza più salutare e soddisfacente a qualsiasi età.

			****

			La capacità di recupero del corpo è eccezionale. Per esempio, un chirurgo opera un’incisione, rimuove o corregge il problema, poi ricuce la ferita. A questo punto, è il corpo che interviene, risanandosi da solo. Tutti noi abbiamo questa capacità, apparentemente miracolosa, di recuperare la salute, sia in caso di eventi drastici come un intervento chirurgico, sia in caso di cattive condizioni dovute all’inattività fisica e a un regime alimentare sbagliato. Cos’ha a che fare lo stretching con tutto questo? Lo stretching rappresenta l’anello di congiunzione tra la vita sedentaria e la vita attiva. Ci aiuta a mantenere i muscoli tonici, ci prepara al movimento e favorisce il passaggio quotidiano tra l’inattività e un’attività impegnativa senza sforzo eccessivo. È di particolare importanza se si corre, si va in bicicletta, si gioca a tennis o se ci si dedica a qualsiasi altro tipo di esercizio intenso, perché attività come queste favoriscono la rigidità e diminuiscono la flessibilità.

			Lo stretching è relativamente semplice, ma, se fatto in maniera sbagliata, in realtà può arrecare più male che bene. Per questa ragione è essenziale apprendere le tecniche giuste.

			****

			Quando eseguito correttamente, lo stretching ci fa sentire bene. Non dovete forzare i vostri limiti o cercare di spingervi ogni giorno più oltre. Qui non si tratta di una gara con voi stessi per vedere quanto riuscite ad allungarvi. Lo stretching dovrebbe adattarsi alle esigenze e alle condizioni fisiche di ciascuno, in base alla struttura muscolare, alla flessibilità e ai diversi livelli di tensione. La chiave consiste nella regolarità e nel rilassamento. L’obiettivo è quello di ridurre la tensione muscolare – favorendo la libertà di movimento – e non quello di raggiungere una flessibilità estrema, che spesso provoca stiramenti eccessivi e infortuni.

			Possiamo imparare molto osservando gli animali. Prendiamo un gatto, per esempio. Lui sa allungarsi spontaneamente, senza mai eccedere, rendendo tonici ed elastici i muscoli che deve utilizzare, in maniera naturale.

			****

			Lo stretching non è stressante. È una tecnica tranquilla, rilassante e non competitiva. Il sottile fascino dello stretching consiste nella capacità di mettervi in sintonia con i vostri muscoli, ed è perfettamente adattabile a ciascun individuo. Non dovete sottoporvi a nessuna rigida disciplina; lo stretching vi dà la libertà e la gioia di essere voi stessi.
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			Tutti possono farlo, con il giusto approccio. Non occorre essere un grande atleta, e soprattutto all’inizio bisogna farlo con moderazione. Consentite al vostro corpo e alla vostra mente di adattarsi gradatamente allo stress dell’attività fisica. Iniziate con calma e siate costanti. Non è possibile rimettersi in forma in un giorno.

			Quando comincerete a fare stretching e attività fisica regolarmente e con una certa frequenza, imparerete a godere del movimento. Ricordatevi che ciascuno di noi è un essere fisicamente e mentalmente unico, con ritmi che risultano comodi e piacevoli a seconda di ognuno. La forza, la resistenza, la flessibilità e il carattere sono diversi per ciascuno di noi. Se imparerete a capire il vostro corpo e le sue esigenze, sarete in grado di sviluppare il vostro potenziale personale e di costruire gradualmente le fondamenta per una buona salute che durerà tutta la vita.

		

	



		
			Chi dovrebbe fare stretching

			Chiunque può imparare a fare stretching, indipentemente dall’età o dalla flessibilità. Non occorre essere al massimo della forma, né possedere particolari doti atletiche. Qualunque attività svolgiate – impiegato, contadino, casalinga, addetto alla catena di montaggio, camionista – le stesse tecniche di stretching vanno bene per tutti. I metodi sono semplici e dolci, e si adeguano alle differenze individuali di tensione muscolare e di flessibilità. Perciò, se siete sani e senza particolari problemi fisici, potrete imparare a fare stretching con gioia e in tutta sicurezza.

			
				
					
				
				
					
							
							Nota: Se di recente avete avuto qualche problema fisico o avete subito un intervento chirurgico, soprattutto alle articolazioni e ai muscoli, o siete stati inattivi e sedentari per parecchio tempo, sarà opportuno consultare il vostro medico di fiducia prima di cominciare a fare stretching o d’intraprendere un programma di esercizi.

						
					

				
			

		

	



		
			Quando fare stretching

			Lo stretching si può fare ogni volta che se ne ha voglia: sul lavoro, alla fermata dell’autobus, camminando per strada, all’ombra di un albero dopo un’escursione, o sulla spiaggia. Eseguite esercizi di stretching prima e dopo un’attività fisica, ma anche tutte le volte che potete nell’arco della giornata. Ecco alcuni esempi:

			•	Al mattino, prima di cominciare la giornata.

			•	Sul lavoro, per allentare la tensione nervosa.

			•	Dopo essere stati a lungo seduti o in piedi.

			•	Quando vi sentite rigidi.

			•	Nei momenti liberi della giornata, per esempio, guardando la TV, ascoltando la musica, leggendo o chiacchierando.

		

	



		
			Perché fare stretching

			Lo stretching, in quanto rilassa la mente e tonifica il corpo, dovrebbe far parte della vita di tutti i giorni. Scoprirete che, se fatto con regolarità, lo stretching produce i seguenti vantaggi:

			•	Riduce la tensione muscolare e favorisce una sensazione di rilassamento in tutto il corpo.

			•	Aiuta la coordinazione, favorendo maggiore libertà e fluidità di movimenti.

			•	Aumenta l’ampiezza dei movimenti.

			•	Aiuta a prevenire i traumi come gli strappi muscolari. (Un muscolo forte, elastico e disteso resiste agli stress meglio di un muscolo forte, ma rigido e contratto).

			•	Rende più facili attività impegnative come la corsa, lo sci, il tennis, il nuoto e il ciclismo, poiché prepara all’attività; è una maniera per dire ai muscoli che tra poco verranno usati.

			•	Serve a mantenere costante il livello di flessibilità, così da impedire l’irrigidimento dovuto al passare del tempo.

			•	Sviluppa la consapevolezza del proprio corpo; mentre allungate le varie parti del corpo, concentratevi su di esse e stabilite un contatto. Imparerete a conoscervi.

			•	Attenua il controllo della mente sul corpo così che il corpo si muove “per conto proprio”, e non per conquistare un obiettivo o per solleticare l’ego.

			•	Vi fa sentire bene.
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			Come fare stretching

			Imparare lo stretching è facile. Ma c’è un modo corretto e uno sbagliato di farlo. Quello corretto consiste in un allungamento rilassato e prolungato, con l’attenzione concentrata sui muscoli da esercitare. Quello sbagliato (seguito da molti, purtroppo) consiste nel compiere continui molleggiamenti o nell’allungarsi fino alla soglia del dolore: questi metodi fanno più male che bene.

			Se farete stretching nella giusta maniera e con regolarità, vedrete che ogni movimento vi risulterà più facile. Ci vorrà del tempo per allentare la tensione muscolare, ma il tempo diventa una cosa trascurabile quando si comincia a sentirsi bene.
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			L’allungamento facile

			Quando iniziate a fare stretching, restate per 5-15 secondi nella fase di “allungamento facile”. Non molleggiate! Arrivate fino al punto di sentire una “tensione moderata” e rilassatevi mantenendo la posizione. Durante questa fase, la sensazione di tensione dovrebbe diminuire; se invece continuate ad avvertirla, allentatela leggermente fino a quando non vi risulterà confortevole. In pratica, dovreste sentire la tensione, senza sentire dolore. L’allungamento facile riduce la rigidità muscolare e la tensione, e prepara i tessuti all’allungamento di sviluppo.

			L’allungamento di sviluppo

			Dopo la fase “facile”, passate lentamente alla fase “di sviluppo”. Anche questa volta, non molleggiate. Allungatevi a poco a poco finché non sentirete di nuovo una tensione moderata e restate in posizione per 5-15 secondi. Controllate ancora se la tensione diminuisce; se non succede, allentatela leggermente. Ricordate: se la tensione aumenta, mentre siete in posizione di stretching, e/o diventa dolorosa, vuol dire che vi state sforzando troppo! L’allungamento di sviluppo serve a preparare i muscoli e ad aumentare la flessibilità.

			La respirazione

			La respirazione dovrà essere lenta, ritmica e controllata. Se vi state piegando in avanti per eseguire un allungamento, espirate, e quindi respirate lentamente mentre mantenete la posizione. Non trattenete il respiro quando vi allungate. Se durante una fase di stretching vi risulta difficile respirare naturalmente, vuol dire che non siete rilassati. Allora allentate la tensione fino a quando la respirazione non tornerà agevole e naturale.

			Il conteggio

			Le prime volte, contate mentalmente i secondi per ciascun allungamento; questo vi servirà a mantenere la giusta tensione per il tempo necessario. Dopo un po’ di tempo, dovreste essere in grado di capirlo dalla sensazione stessa della tensione, senza la distrazione del conteggio.

			Il riflesso miotatico

			I muscoli sono protetti da un meccanismo chiamato “riflesso miotatico”. Quando vi capita di stirare troppo le fibre muscolari (molleggiando o allungandovi eccessivamente), interviene un riflesso nervoso che invia un segnale ai muscoli, che si contraggono; questo serve a impedire ai muscoli di subire un trauma. Perciò, uno stretching eccessivo ha il solo risultato di far contrarre i muscoli che state cercando di allungare! (Un’analoga reazione muscolare involontaria avviene quando toccate accidentalmente qualcosa che scotta; prima che possiate rifletterci razionalmente, il corpo si ritrae immediatamente dal calore).

			Forzare troppo un allungamento o molleggiare su e giù produce un eccessivo stiramento dei muscoli e di conseguenza attiva il riflesso miotatico. Questo provoca dolore, come anche un danno fisico dovuto ai microscopici strappi delle fibre muscolari. In questo modo, si formano delle micro-cicatrici sul tessuto muscolare, con graduale perdita della flessibilità. I muscoli diventano rigidi e dolenti. Com’è possibile entusiasmarsi alla pratica quotidiana dello stretching se poi i muscoli ci fanno male?!

			Nessun risultato con il dolore

			Molti di noi sono stati condizionati da giovani dall’idea che “senza dolore non si ottiene nulla”. Abbiamo imparato ad associare il dolore al risultato, e ci è stato insegnato che “...tanto più si soffre, tanto più si ottiene”. Non vi fate ingannare! Lo stretching, quando eseguito correttamente, non è doloroso. Imparate a prestare attenzione al vostro corpo, perché il dolore è il campanello di allarme che ci indica che c’è qualcosa di sbagliato.

			L’allungamento facile e quello di sviluppo, come descritti in precedenza, non attivano il riflesso miotatico e perciò non provocano dolore.

			Questo diagramma vi suggerisce come dev’essere un “allungamento corretto”
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			La linea retta del diagramma rappresenta la massima estensione possibile per i muscoli e il loro tessuto connettivo. Scoprirete che la vostra flessibilità aumenterà naturalmente, attraverso la fase facile prima, e quella di sviluppo poi. Facendo stretching regolarmente e restando rilassati, sarete in grado di superare i vostri limiti attuali e di avvicinarvi sempre di più al vostro potenziale.
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			Riscaldamento e raffreddamento

			Riscaldamento

			Negli ultimi anni si è discusso molto sull’opportunità di eseguire esercizi distretching senza riscaldamento. È possibile subire un trauma in mancanza di uno specifico riscaldamento? No, se fate stretching in maniera rilassata e senza sforzi. Tuttavia, vorrei suggerirvi qualche minuto di movimento preparatorio (camminare, oscillare le braccia ecc.) per riscaldare i muscoli e i relativi tessuti molli, e per favorire la circolazione del sangue. In ogni caso, che vi siate riscaldati o meno, la cosa più importante è fare stretching nella maniera corretta.

			Certi corridori hanno affermato di essere maggiormente esposti al pericolo di traumi se non si riscaldano prima di fare stretching. In effetti, questo è possibile se:

			•	Andate di fretta (non siete rilassati).

			•	Forzate troppo l’allungamento o lo eseguite in maniera troppo rapida (stiramento eccessivo di un muscolo freddo).

			•	Non controllate la sensazione dell’allungamento.

			Non si subisce alcun trauma se si fa stretching nella maniera corretta. Per capire fino a che punto ci si può spingere, occorre prestare attenzione alla sensazione di tensione, entrando in sintonia con il proprio corpo.

			Questo è il mio consiglio se dovete impegnarvi in un’attività come la corsa, il ciclismo o altro: riscaldatevi proprio mediante l’attività che state per compiere, ma senza troppo sforzo. Per esempio, se dovete correre, camminate o correte ad andatura lenta per 2-5 minuti, o finché non cominciate a sudare leggermente. (Camminare o correre ad andatura lenta è un buon metodo di riscaldamento per diverse attività. Aumenta la temperatura del sangue e dei muscoli, e favorisce un innalzamento di tutta la temperatura corporea). Poi fate stretching.

			Dopo lo stretching continuate a riscaldarvi per altri 5 minuti o più, fino a completare il ciclo del riscaldamento.

			Raffreddamento

			Per contro, alla fine, sarà opportuna una fase di raffreddamento, eseguendo in versione ridotta lo stesso tipo di attività. In questo modo il battito cardiaco rallenterà fino a tornare regolare. A quel punto fate ancora stretching, per evitare dolore e rigidità muscolare.

		

	



		
			Per cominciare

			Andiamo a esaminare adesso nove tipi di allungamento che vi aiuteranno a capire l’espressione “sentire la tensione”. Una volta appresa questa tecnica, vi sarà facile imparare a eseguire gli esercizi descritti nel libro.

			
				
					
				
				
					
							
							Nota: Le aree più scure indicano le parti del corpo in cui probabilmente avvertirete la sensazione di tensione, ma dato che due persone non sono mai identiche, è possibile che sentiate la tensione in un’area diversa da quella contrassegnata.
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			Mantenete il piede aderente al suolo
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			Sbagliato
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			Giusto
(Piede puntato in avanti)

			
				
					
				
				
					
							
							Cominciate con un leggero riscaldamento di 2-3 minuti (camminare sul posto, facendo oscillare le braccia).

						
					

				
			

			Partiamo da un allungamento del polpaccio.

			•	Appoggiate gli avambracci sul muro. Appoggiate la testa sul dorso delle mani.

			•	Piegate il ginocchio sinistro portando la gamba in avanti. La gamba dovrà mantenersi dritta, con il piede aderente al suolo e puntato in avanti.

			•	Ora, senza spostare la posizione dei piedi, spingete lentamente in avanti il bacino, fino a sentire tensione nel polpaccio destro, sempre mantenendo la gamba dritta e il piede puntato in avanti.

			•	Mantenete la posizione per 5-10 secondi, poi spingete ancora il bacino in avanti e mantenete la posizione per altri 10 secondi. State attenti a non esagerare. Non forzate né molleggiate.

			Ora, passate all’altro polpaccio. Avvertite una differenza tra una gamba e l’altra? Una gamba è più flessibile dell’altra?

			Allungamento dell’area inguinale da seduti:

			•	Sedetevi per terra. Tenete unite le piante dei piedi aiutandovi con le mani.

			•	Piegatevi leggermente in avanti con il bacino, fino a sentire una leggera tensione nell’area inguinale.

			2
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			•	Contraete gli addominali e mantenete la tensione facile per 15 secondi. Non molleggiate.

			•	Poggiate i gomiti sugli stinchi. Questo favorisce la stabilità e l’equilibrio.
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			Espirate, quando eseguite l’allungamento. Respirate in maniera lenta e ritmica, mentre mantenete la posizione. Rilassate la mascella e le spalle.
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			Non piegatevi partendo dalla testa e dalle spalle. Questo fa incurvare le spalle ed esercita una pressione sulla regione lombare.
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			Concentratevi e fate cominciare il piegamento a partire dal bacino. Tenete la regione lombare il più possibile dritta. Guardate davanti a voi.

			Quando sentite diminuire la tensione, allungatevi leggermente in avanti. Questa volta la sensazione di tensione dovrebbe essere un po’ più intensa, ma non dolorosa. Restate in posizione per circa 15 secondi. La sensazione dovrebbe diminuire quanto più mantenete l’allungamento. Tornate leggermente indietro. Attenzione, non fate movimenti bruschi, a scatti e non molleggiate!

			
				
					
				
				
					
							
							Bisogna allungarsi seguendo la sensazione di tensione, e non sforzarsi per vedere quanto ci si può allungare.
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			•	Stendete la gamba destra, tenendo piegata la sinistra.

			•	La pianta del piede sinistro tocca la parte interna della coscia destra.

			•	Non tenete “bloccato” il ginocchio della gamba tesa.
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			•	Per allungare i muscoli posteriori della coscia e la parte sinistra della regione lombare, piegatevi in avanti dal bacino, espirando, finché non sentirete una tensione molto lieve.

			•	Restate in posizione per 10-15 secondi e respirate in maniera regolare e profonda.

			•	Toccate il quadricipite della coscia destra per assicurarvi che questo muscolo sia rilassato e morbido, non contratto.
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			Non iniziate il piegamento a partire dalla testa e dalle spalle. Non cercate di toccare il ginocchio con la fronte. Così si ottiene solo di incurvare le spalle.
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			Iniziate l’allungamento partendo dal bacino. Tenete il mento in posizione naturale e le spalle e le braccia rilassate.
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			Assicuratevi di tenere il piede della gamba che state allungando in posizione dritta, con la caviglia e le dita rilassate. Questo permetterà un corretto allineamento della caviglia, del ginocchio e dell’anca.
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			Non ruotate la gamba verso l’esterno, perché questo produce un errato allineamento della gamba e dell’anca.

			[image: ]

			Se avete qualche difficoltà, per eseguire questo allungamento usate pure un asciugamano da far passare intorno al piede. Quando la sensazione di tensione facile diminuisce, procedete con l’allungamento di sviluppo per altri 5-15 secondi. Magari sarà sufficiente un piegamento in avanti di un paio di centimetri. Non preoccupatevi di quanto riuscite ad allungarvi. Ricordate: siamo tutti diversi.
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			Tornate lentamente nella posizione di partenza. Eseguite lo stesso allungamento per l’altra gamba. Rilassate la parte anteriore della coscia e tenete il piede dritto, con la caviglia e le dita rilassate. Eseguite un allungamento facile per 15 secondi, poi passate alla fase di sviluppo, mantenendo la posizione per 5-15 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Per fare stretching nel modo giusto, occorrono tempo e sensibilità.

						
					

				
			

			Migliorate la vostra capacità di allungamento in base a ciò che sentite e non in base a quanto riuscite ad allungarvi.
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			Ripetete la sequenza di allungamento dell’area inguinale da seduti. Come vi sentite rispetto alla prima volta che l’avete fatta? È cambiato qualcosa?

			
				
					
				
				
					
							
							Ci sono parecchie cose più importanti che concentrarsi esclusivamente sull’aumento della flessibilità:

							1.	Rilassare le parti tese, come i piedi, le mani, i polsi, le spalle, e la mascella, durante l’esercizio.

							2.	Imparare a scoprire e controllare la giusta quantità di tensione per ciascun allungamento.

							3.	Essere consapevoli del corretto allineamento di testa, spalle, regione lombare e gambe, durante l’allungamento.

							4.	Adattarsi ai cambiamenti che avvengono ogni giorno, perché ogni giorno il corpo produce sensazioni diverse.

						
					

				
			

			Allungamento dell’area inguinale da supini:
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			•	Sdraiatevi sulla schiena e rilassatevi.

			•	Piegate le ginocchia tenendo le piante dei piedi unite.

			•	Lasciate che le ginocchia si divarichino.

			•	Fate in modo che sia la forza di gravità a esercitare la tensione.

			•	Mantenete la posizione per 40 secondi.

			Lasciate andare ogni tensione: la sensazione di allungamento sarà molto leggera.

			6
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			Allungamento in estensione:

			•	Stesi a terra, portate le braccia dritte sopra la testa, e distendete le punte dei piedi.

			•	Restate in posizione per 5 secondi, poi rilassatevi. Ripetete 3 volte.

			•	Ogni volta che vi allungate, tirate leggermente in dentro i muscoli addominali, appiattendo il centro del corpo. Questo esercizio vi farà stare bene. Sentirete allungare le braccia, le spalle, la spina dorsale, gli addominali, i muscoli del torace, le caviglie e i piedi.

			•	È un ottimo esercizio da fare al mattino quando siete ancora a letto.

			7
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			•	Stesi a terra flettete un ginocchio.

			•	Tirate dolcemente verso il petto finché non sentirete una tensione facile.

			•	Restate in posizione per 30 secondi.

			•	Potreste sentire una leggera tensione nella parte lombare. Non preoccupatevi se non la sentite, questo è un esercizio eccellente per tutto il corpo. Vi rilasserete anche se non sentite la tensione.

			•	Eseguite l’esercizio anche con l’altra gamba.

			
				
					
				
				
					
							
							Gradualmente imparerete a conoscervi.

						
					

				
			

			Ripete l’allungamento per l’area inguinale da supini e rilassatevi per 30 secondi. Liberatevi da ogni tensione a livello di piedi, mani e spalle. Potete fare questo esercizio anche a occhi chiusi.

			8
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			Come sollevarsi dalla posizione supina
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			Piegate entrambe le ginocchia e giratevi su un fianco. Quindi, utilizzando la spinta delle mani, sollevatevi a sedere. Usando le mani e le braccia, eviterete di esercitare una pressione sulla schiena.

			9
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			Ora, ripetete l’allungamento per i muscoli posteriori delle cosce. È cambiato qualcosa? Non vi sentite più flessibili e rilassati rispetto a prima?

		

	



		
			RIEPILOGO
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			Questi sono solo alcuni esercizi di stretching con i quali iniziare. Spero che abbiate capito che non si tratta di una gara di flessibilità. La vostra flessibilità migliorerà con il tempo, grazie alla corretta esecuzione di esercizi di stretching. L’importante è sentirsi sempre bene.

			
				
					
				
				
					
							
							Molti allungamenti si dovrebbero mantenere per almeno 20-30 secondi. A volte potreste desiderare di mantenere più a lungo la posizione perché quel giorno vi sentite particolarmente rigidi, oppure più semplicemente perché trovate gradevole l’esercizio. Per contro, ci saranno delle occasioni in cui non vi andrà di mantenere la posizione per così tanto tempo, sentendovi già sufficientemente sciolti e flessibili; in questo caso basteranno 5-15 secondi. Ricordate che non esistono due giorni uguali, e quindi dovrete fare stretching basandovi sulle sensazioni del momento.

						
					

				
			

		

	



		
			Gli esercizi
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			Nel capitolo che segue sono descritti tutti gli esercizi di stretching, con le diverse modalità di esecuzione. Sono raggruppati in base alle parti del corpo e presentati come una sequenza, ma ciascuno di essi può essere eseguito separatamente, senza dover obbligatoriamente effettuare tutta la serie.

			Nota: Non dovete sforzarvi di allungarvi come mostrano i disegni. Lo stretching deve essere fatto secondo le proprie capacità e non occorre imitare le figure alla perfezione. Adattate ogni esercizio alla vostra flessibilità, che potrebbe variare giornalmente.

			Imparate gli allungamenti per le diverse parti del corpo, concentrandovi all’inizio sulle aree più tese e rigide. Nelle due pagine che seguono, troverete la descrizione dei vari muscoli e delle varie parti del corpo, con il riferimento alle pagine del libro in cui vengono trattati.

		

	



		
			Guida mirata
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			Stretching di rilassamento per la schiena

			Ecco una serie di semplici esercizi da poter fare in posizione supina. Questi esercizi sono davvero benefici perché ogni posizione agisce su un’area del corpo che generalmente è difficile da rilassare. Potete usarli per uno stretching moderato e per il rilassamento.
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			•	Stesi a terra, rilassatevi.

			•	Ginocchia piegate e piante dei piedi unite.

			•	Mantenete la posizione per 30 secondi.

			•	Lasciate che sia la forza di gravità e produrre l’allungamento.

			•	Potete anche utilizzare un cuscino per stare più comodi.
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			Variante:

			•	Da questa posizione, fate dondolare lievemente le gambe (vedere le linee tratteggiate) per 10-12 volte.

			•	Si tratta di un movimento molto semplice, non più ampio di un paio di centimetri da una parte e dall’altra.

			•	Fate partire il movimento del bacino.

			•	Questo esecizio vi aiuterà a sciogliere l’area inguinale e le anche.

			Un esercizio per la regione lombare e la muscolatura superiore e laterale delle anche
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			Fig. 1
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			Fig. 2
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			Fig. 3

			•	Stesi a terra, intrecciate le dita delle mani dietro la testa, con le braccia poggiate sul pavimento (fig. 1).

			•	Accavallate la gamba sinistra sulla gamba destra (fig. 2).

			•	Usate la gamba sinistra per spingere la destra verso terra (fig. 3) finché non sentirete una discreta tensione lungo i fianchi o nella regione lombare.

			•	Mantenete il dorso, le spalle, la testa e i gomiti a contatto con il suolo. Restate in posizione per 10-20 secondi. Non dovete cercare di far arrivare il ginocchio destro a terra, ma di raggiungere il vostro limite.

			•	Ripetete l’esercizio dall’altra parte, accavallando la gamba destra sulla gamba sinistra, usando quella destra per spingere la sinistra verso terra. Espirate quando eseguite l’allungamento, e respirate in maniera regolare e profonda.

			
				
					
				
				
					
							
							•	Non trattenete il respiro.

							•	Respirate ritmicamente.

							•	Rilassatevi.

						
					

				
			

			Se avete problemi di sciatica1, quest’esercizio può rivelarsi davvero utile. Ma state attenti. Allungatevi solo fino a quando vi sentite bene, senza mai arrivare alla soglia del dolore.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			.•	Stesi a terra, accavallate la gamba sinistra sulla destra e cercate di riportare la gamba destra in posizione eretta, mantenendo la pianta del piede a terra contraendo i muscoli delle anche.

			•	Rimanete in posizione per 5 secondi poi tornate alla posizione di partenza e ripetete l’esercizio precedente.
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			Per ridurre la tensione nel collo:

			•	Partendo dalla posizione supina, potete allungare la parte cervicale della colonna.

			•	Intrecciate le dita dietro la testa, all’altezza delle orecchie. Spingete lentamente la testa in avanti fino a sentire una lieve tensione sulla nuca.
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			•	Restate in posizione per 3-5 secondi, poi tornate lentamente alla posizione di partenza. Ripetete l’esercizio per 3-4 volte per sciogliere gradualmente la parte cervicale della colonna e la muscolatura del collo.

			•	Tenete la mascella rilassata (non stringete i denti) e continuate a respirare.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			•	Dalla posizione supina a gambe piegate, intrecciate le dita dietro la testa (non sulla nuca).

			•	Prima di eseguire lo stretching per la muscolatura posteriore del collo, sollevate un poco la testa in avanti.

			•	Spingete la testa all’indietro, verso il pavimento, mentre con le mani e le braccia opponete resistenza.

			•	Mantenete questa contrazione isometrica per 3-4 secondi.

			•	Rilassatevi per 1-2 secondi, e poi procedete con lo stretching, come mostrato nell’esercizio precedente, portando il mento in avanti fino a sentire una tensione moderata e confortevole.

			•	Restate in posizione per 3-5 secondi.

			•	Ripetete l’esercizio 2-3 volte.
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			•	Spingete lentamente la testa e il mento verso il ginocchio sinistro.

			•	Restate in posizione per 3-5 secondi.

			•	Rilassatevi e poggiate di nuovo la testa per terra.

			•	Spingetela verso il ginocchio destro. Ripetete l’esercizio 2-3 volte.
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			•	Con la nuca poggiata per terra, girate il viso verso una spalla (sempre tenendo la testa a contatto con il pavimento).

			•	Regolate la torsione in modo da sentire soltanto una lieve tensione nei muscoli laterali del collo.

			•	Restate in posizione per 3-5 secondi, poi girate la testa dall’altro lato.

			•	Ripetete l’esercizio 2-3 volte.

			•	Mantenete la mascella rilassata e non trattenete il respiro.
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			Adduzione delle scapole:

			•	Le mani dietro la testa, al livello delle orecchie, con le dita intrecciate.

			•	Avvicinate le scapole tra loro fino ad avvertire una leggera tensione.

			•	Restate in posizione per 4-5 secondi, poi rilassatevi spingendo lentamente la testa in avanti fino a sentire una lieve tensione sulla nuca.

			•	Immaginate di creare tensione tra il collo e le spalle, rilassando poi la stessa area, in seguito allungando la parte posteriore del collo per aiutare i muscoli dello stesso a muoversi senza rigidità. Ripetete l’esercizio 3-4 volte.
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			Appiattimento della curva lombare:

			•	Per alleviare la tensione nella regione lombare della schiena, contraete i glutei e, contemporaneamente, i muscoli addominali, appiattendo così la porzione lombare della colonna.

			•	Mantenete questa tensione per 5-8 secondi, poi rilassatevi.

			•	Ripetete l’esercizio 2-3 volte.

			•	Concentratevi nel mantenere costante la contrazione dei muscoli.

			Questo esercizio d’inclinazione verticale del bacino rafforza i glutei e i muscoli addominali, permettendovi così di assumere una corretta postura quando siete seduti o in piedi.
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			Adduzione delle scapole e contrazione dei glutei:

			•	Avvicinate le scapole tra loro e contemporaneamente appiattite la porzione lombare della colonna e contraete i glutei.

			•	Mantenete questa tensione per 5 secondi poi rilassatevi e spingete lentamente la testa in avanti per allungare i muscoli del collo e la parte superiore della schiena

			•	Ripetete 3-4 volte.

			•	Distendete un braccio sopra la testa (palmo in su) e portate l’altro lungo il fianco (palmo in giù).

			•	Distendeteli nelle rispettive direzioni, per allungare i muscoli delle spalle e della schiena.

			•	Mantenete la tensione per 6-8 secondi. Cambiate posizione delle braccia. Eseguite l’allungamento per almeno un paio di volte per lato.
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			•	Mantenete la regione lombare rilassata e aderente al pavimento, e la mascella rilassata.
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			Allungamento in estensione:

			•	Stesi a terra, stendete le braccia sopra la testa e tenete dritte le gambe.

			•	Distendete il più possibile, ma sempre in maniera confortevole, le braccia e le gambe nelle due direzioni opposte.

			•	Allungatevi per 5 secondi, poi rilassatevi.
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			(Vista da sopra)

			•	Allungatevi diagonalmente.

			•	Estendete la punta del piede sinistro mentre estendete il braccio destro.

			•	Rimanete nei limiti di un allungamento confortevole.

			•	Mantenete l’allungamento per 5 secondi, poi rilassatevi.

			•	Invertite, allungate il braccio destro ed estendete la punta del piede sinistro.

			•	Mantenete l’allungamento per 5 secondi, poi rilassatevi.

			[image: ]
[image: ]

			•	Allungate di nuovo, contemporaneamente, entrambe le braccia e le gambe.

			•	Restate in posizione per 5 secondi, poi rilassatevi.

			•	Questo è un ottimo esercizio per i muscoli intercostali, gli addominali, la colonna vertebrale, le spalle, le braccia, le caviglie e i piedi.
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			Variante:

			•	Fate rientrare i muscoli addominali mentre eseguite questo allungamento.

			•	Vi sentirete magri e asciutti, e anche gli organi interni ne trarranno gran beneficio.

			•	Basta eseguire questi allungamenti tre volte per ridurre la tensione e la rigidità muscolare, e per rilassare la colonna vertebrale e tutto il corpo in generale.

			•	Vi consiglio di farli prima di addormentarvi.
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			•	Stesi a terra, gambe stese, o una gamba piegata.

			•	Tirate la gamba destra verso il petto, tenendo le mani dietro il ginocchio cercando di tenere la testa appoggiata a terra.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi, rilassatevi.

			•	Ripetete, cambiando gamba.

			•	Assicuratevi di tenere la regione lombare della schiena aderente al suolo.

			•	Non preoccupatevi se non sentite tensione, se vi fa sentire bene continuate. Questo è un ottimo esercizio per le gambe, i piedi e la schiena.
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			Variante:

			•	Tiratevi il ginocchio destro al petto, poi spingete gamba e ginocchio verso la spalla sinistra per allungare la muscolatura esterna del fianco destro.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			[image: ]

			Variante:

			•	Dalla posizione supina, tirate delicatamente il ginocchio destro verso l’esterno, in direzione della spalla destra.

			•	Mettete le mani dietro la gamba, appena sopra l’incavo del ginocchio.

			•	Restate in posizione per 10-20 secondi.

			•	Respirate in maniera regolare e profonda. Cambiate gamba.
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			•	Dopo aver tirato al petto una gamba per volta, adesso fatelo con entrambe.

			•	Questa volta concentratevi nel mantenere la testa poggiata per terra, poi sollevatela verso le ginocchia.
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			•	Sempre sdraiati supini, portate le ginocchia al petto.

			•	Mettete le mani sulle gambe, appena sotto le ginocchia. Spingete lentamente le gambe in fuori e verso il basso finché non sentirete una tensione moderata.

			•	Restate in posizione per 10 secondi.

			•	Potete anche tenere la testa poggiata per terra, ma potete anche usare un cuscino e sollevarla di qualche centimetro per riuscire a vedere attraverso le gambe divaricate.

			•	Adesso stendete di nuovo le gambe.

			•	Allungatevi e poi rilassatevi.
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			Allungamento per la regione lombare e la muscolatura laterale delle anche

			•	Flettete il ginocchio sinistro a 90° e, con la mano destra, portate la gamba piegata sull’altra, come mostrato nel disegno.
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			•	Ruotate la testa verso il braccio sinistro steso a terra, perpendicolare al corpo. La testa deve stare appoggiata a terra e non sollevata.

			•	Usando la mano destra sulla coscia sinistra tirate la gamba piegata verso terra.

			•	Rilassate i piedi e le caviglie, e tenete le spalle aderenti al suolo.

			•	Mantenete una tensione facile per 15-20 secondi, per ciascun lato.

			•	Per favorire ulteriormente l’allungamento dei muscoli dei glutei, passate la mano sotto la gamba destra e piegate il ginocchio.
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			•	Tirate delicatemente il ginocchio destro verso la spalla sinistra finché non sentirete una tensione moderata.

			•	Tenete le spalle aderenti al suolo. Restate in posizione per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			[image: ]

			Estensione della schiena:

			•	Partendo dalla posizione prona, appoggiatevi sui gomiti, tenendoli in linea con le spalle. Dovreste avvertire una tensione moderata al centro della regione lombare.

			•	Tenete le cosce aderenti al suolo.

			•	Restate in posizione per 5-10 secondi.

			•	Ripetete l’esercizio 2-3 volte. Potete terminare la serie di esercizi per la schiena, mettendovi in “posizione fetale”.

			•	Sdraiatevi su un fianco con le ginocchia raccolte e la testa appoggiata sulle mani.

			•	Rilassatevi.
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					1	Il nervo sciatico è il nervo più grande e lungo del corpo. Ha origine nella porzione lombare della colonna vertebrale (regione lombare della schiena) e, passando attraverso le gambe, arriva fino agli alluci.

				

			

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER LA SCHIENA
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			Fate questi esercizi di stretching, in quest’ordine, per rilassare la schiena.

			
				
					
				
				
					
							
							Imparate ad ascoltare il corpo, se la tensione aumenta o sentite dolore, il corpo sta cercando di avvertirvi che qualcosa non va, che c’è un problema. Se ciò avviene, diminuite gradualmente la tensione finché non sentirete che è quella giusta.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching per le gambe, i piedi e le anche
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			•	Ruotate la caviglia in senso orario e antiorario, eseguendo il movimento con la massima escursione e opponendo una leggera resistenza con la mano.

			•	Questo movimento rotatorio favorisce l’allungamento dei legamenti rigidi della caviglia.

			•	Ripetete l’esercizio 10-20 volte per ciascuna direzione.

			•	Ripetete con l’altro piede. Cambiando caviglia cercate di notare se c’è differenza di rigidità e di capacità di rotazione. A volte, una caviglia che ha subito una distorsione può essere un po’ più debole e rigida. Questa differenza potrebbe passare inosservata finché non lavorerete sulle caviglie separatamente, facendo un confronto.

			•	Successivamente, con le dita della mano tirate delicatamente l’avampiede verso di voi per allungare il dorso del piede e i tendini delle dita.
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			•	Mantenete una tensione facile per 10 secondi.

			•	Ripetete 2-3 volte per ciascun piede.

			•	Mantenere questa posizione serve anche a rilassare la pianta del piede (fascia plantare).
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			•	Mettete i pollici alla base degli alluci (sotto i piedi, all’attaccatura delle dita) e piegate leggermente le altre dita, poggiandole sulle unghie dei piedi.

			•	Usate i pollici e le dita delle mani per muovere avanti e indietro le dita dei piedi per 15-20 secondi.

			•	Fatele ruotare in senso orario e antiorario per 10-15 secondi.

			•	Concentratevi nell’aumentare l’ampiezzza di rotazione delle dita dei piedi mentre manipolate quest’area.

			•	Quest’esercizio è particolarmente efficace per migliorare o mantenere la flessibilità e la circolazione di quest’area.
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			•	Con il pollice, massaggiate su e giù l’arco longitudinale del piede.

			•	Usate movimenti circolari esercitando una certa dose di pressione, per sciogliere i tessuti.

			•	Lavorate su entrambi i piedi. Questo esercizio riduce la tensione e la rigidità dei piedi.

			Variante:
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			•	Massaggiate gli archi plantari: soffermatevi sulle aree dolenti, usando un massaggio circolare.

			•	Potete fare quest’esercizio mentre guardate la TV oppure appena prima di addormentarvi.

			•	Il massaggio eseguito con una discreta pressione produce effetti davvero benefici.
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			•	Con una mano afferrate la caviglia sul lato esterno, mentre con l’altra mano e l’avambraccio cingete il ginocchio piegato.

			•	Tirate delicatamente tutta la gamba come un blocco unico verso il petto, finché non sentirete una tensione facile nella parte posteriore della coscia.

			•	Potrebbe tornarvi utile appoggiare la schiena a qualche sostegno.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			Per alcuni di voi, questa posizione potrebbe non esercitare alcuna tensione. In questo caso, eseguite l’esercizio come mostrato nelle figure qui sotto.
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			•	Cominciate da supini, poi piegatevi in avanti per tenere la gamba come descritto con l’esercizio precedente.

			•	Tirate dolcemente la gamba al petto finché non sentirete una tensione facile nei glutei e nella parte posteriore della coscia.

			•	Mantenete per 5-15 secondi.

			•	Eseguire tale esercizio da sdraiati favorirà l’allungamento della muscolatura posteriore della coscia per le persone che sono particolarmente flessibili in quest’area.

			•	Ripetete l’esercizio con l’altra gamba e confrontate.

			Esperimento:
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			Notate la differenza nell’esercizio, provando sia con la testa sollevata che appoggiata per terra. Ricordate di non superare mai i limiti della tensione a voi più congeniale. Per maggior comodità, potete usare un cuscino sotto la testa.

			•	Sdraiatevi supini. Piegate il ginocchio destro e appoggiate il lato esterno della gamba destra appena sopra l’altro ginocchio.

			•	Con le mani intrecciate appena sotto il ginocchio sinistro, tirate lentamente la gamba sinistra verso il petto finché non sentirete una tensione nel gluteo (muscolo piriforme).

			•	Mantenete la posizione per 15-20 secondi. Cambiate gamba.

			•	Mentre eseguite l’esercizio, sollevate la testa da terra e guardate dritto davanti a voi.

			•	Respirate lentamente e profondamente.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			•	Un altro modo per allungare i muscoli dei glutei consiste nell’utilizzo della tecnica di contrazione-rilassamento-allungamento

			•	Iniziando dalla posizione descritta in precedenza, spingete la gamba sinistra verso il basso, opponendo resistenza (contrazione) per 4-5 secondi.

			•	Poi rilassatevi e quindi eseguite l’allungamento per 10-20 secondi, come mostrato nell’esercizio precedente.

			•	È un ottimo esercizio per il muscolo piriforme.
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			•	Sdraiatevi sul fianco sinistro.

			•	Piegate il braccio sinistro e appoggiate la testa sul palmo della mano.

			•	Afferrate il piede destro con la mano destra, tra l’articolazione della caviglia e l’avampiede.

			•	Avvicinate lentamente il tallone destro al gluteo destro per allungare la caviglia e il quadricipite (muscolo anteriore della coscia).

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Non sforzate mai il ginocchio fino alla soglia del dolore. Abbiate sempre il controllo della situazione.
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			•	Spostate in avanti l’anca destra contraendo il muscolo anteriore della coscia destra (quadricipite), e contemporaneamente spingete il piede destro nella mano destra.

			•	Questo esercizio serve ad allungare il quadricipite e, al contempo, a rilassare i muscoli posteriori della coscia.

			•	Mantenete una tensione facile per 10 secondi.

			•	Tenere il corpo ben allineato. Ora cambiate gamba. Questo esercizio potrebbe farvi sentire anche una discreta tensione nei muscoli anteriori della spalla.

			•	All’inizio questo esercizio vi potrà risultare difficile ma concentratevi sulla forma e non preoccupatevi se siete poco flessibili. Il continuo allenamento vi farà migliorare.

			Fate seguire a questo esercizio gli allungamenti descritti.
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			Allungamenti dei tratti ileotibiali
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			•	Sdraiatevi su un fianco. Portate la mano destra all’esterno della gamba destra.

			•	Fate ruotare la gamba, portandola prima davanti a voi e poi leggermente indietro.

			•	Durante questo movimento rotatorio fate scivolare la mano destra fino a posizionarla sulla caviglia destra.

			•	A questo punto dovreste trovarvi nella posizione mostrata nel disegno.
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			•	Per allungare il tratto ileotibiale, avvicinate lentamente il tallone destro verso i glutei, spostando la parte interna del ginocchio verso il basso.

			•	Dovreste avvertire una certa tensione sulla parte esterna della coscia.

			•	Restate in posizione per 10-15 secondi. Cambiate gamba.

			
				
					
				
				
					
							
							Se durante questi esercizi sentite dolore al ginocchio, non fateli. Utilizzate, invece, la tecnica di allungamento del ginocchio che prevede l’impiego della mano destra con il ginocchio sinistro e viceversa.

						
					

				
			

			Allungamento dei quadricipiti da seduti
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			•	Sedetevi con la gamba destra piegata, con il tallone vicino al lato esterno dell’anca.

			•	Piegate anche la gamba sinistra, tenendo la pianta del piede vicina all’interno della coscia destra.

			•	Potete eseguire questo esercizio anche tenendo la gamba sinistra dritta davanti a voi.
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			•	Il piede deve essere steso all’indietro, con la caviglia flessa.

			•	Se la caviglia è troppo rigida, spostate il piede lateralmente quanto basta a ridurre la tensione sulla caviglia.
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			•	Non flettete il piede all’esterno in questa posizione.

			•	Mantenendo il piede steso all’indietro, eviterete di sforzare l’interno del ginocchio.

			•	Più il piede si piega di lato, maggiore sarà lo sforzo sul ginocchio.
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			•	Ora, piegatevi lentamente all’indietro, finché non sentirete una tensione facile.

			•	Potete usare le mani per sostenervi e non perdere l’equilibrio.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Alcuni soggetti potranno sentire la necessità di piegarsi all’indietro più di altri, per trovare il giusto grado di tensione.

			•	Altri, invece, potrebbero sentire la giusta tensione senza piegarsi affatto.

			•	Controllate sempre le vostre sensazioni e non pensate a quanto vorreste allungarvi.

			•	Eseguite gli esercizi sempre restando nei limiti delle vostre capacità e non preoccupatevi di altro.

			•	Non sollevate il ginocchio da terra. Se vi si alza il ginocchio da terra, è perché vi state piegando troppo verso dietro. Andateci più piano.

			
				
					
				
				
					
							
							Assicuratevi di eseguire solo gli esercizi che vi fanno sentire bene. Attenzione a non sforzarvi.

						
					

				
			

			•	Ora, lentamente, e controllando sempre di stare comodi, aumentate la tensione fino alla fase di sviluppo.

			•	Restate in posizione per 10 secondi, poi tornate lentamente alla posizione di partenza.

			•	Cambiate gamba.

			•	Avvertite qualche differenza di tensione? Una parte è più sciolta dell’altra? Siete più flessibili da un lato rispetto all’altro?
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			•	Dopo aver eseguito lo stretching dei quadricipiti, proseguite, contraendo il gluteo del lato della gamba piegata e ruotando l’anca verso l’alto. Questo esercizio vi aiuterà ad allungare l’inguine e il quadricipite.

			•	Dopo aver contratto il gluteo per 5-8 secondi, rilassatelo.

			•	Abbassate l’anca e continuate ad allungare il quadricipite per altri 10-15 secondi.

			•	Cercate di tenere entrambi i glutei a contatto con il pavimento durante l’esecuzione di questo esercizio.

			•	Ora cambiate lato.

			Nota: Eseguire prima lo stretching dei quadricipiti, passando poi alla rotazione dell’anca con relativa contrazione dei glutei, vi farà sentire una differenza nel tipo di tensione quando tornerete nella posizione di partenza.
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			•	Se durante l’esercizio sentite dolore, spostate il ginocchio della gamba da allungare verso la linea mediana finché non vi sentirete più comodi.

			•	Questo movimento allevia la tensione nel ginocchio, ma, se il dolore persiste, abbandonate questo tipo di esercizio.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Seduti a terra, le gambe distese e allargate.

			•	Piegate la gamba sinistra portandola verso il ginocchio destro (fig. 1).

			•	Piegatevi lentamente in avanti con il bacino verso il piede della gamba tesa (fig. 2) fino a sentire una lieve tensione.

			•	Non piegate la testa in avanti quando iniziate l’esercizio.

			•	Durante questo tipo di allungamento, tenete il piede della gamba tesa dritto, con la caviglia e le dita rilassate.

			•	Mantenete questa posizione per 5-15 secondi.

			•	Quando sentite la tensione alleggerirsi, piegatevi ancora in avanti leggermente. Espirate quando eseguite l’allungamento, respirando in maniera lenta e ritmica mentre mantenete la posizione.

			•	Ora cambiate lato e fate la stessa cosa.

			Ho scoperto che è preferibile eseguire prima lo stretching del quadricipite di una gamba, per poi passare ai muscoli posteriori della stessa coscia. È più facile allungare i muscoli posteriori quando sono stati allungati prima i quadricipiti.
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							Cercate di eseguire anche le varianti degli esercizi base. In questo modo, il vostro corpo si adatterà ogni volta in maniera diversa e vi farà scoprire le vostre possibilità di allungamento, quando cambierete angolazione, anche se il cambiamento è minimo.

						
					

				
			

			Usate un asciugamano o una corda elastica se avete problemi a raggiungere il piede con la mano.

			Varianti della posizione “gamba dritta-ginocchio piegato”
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			•	Portate il braccio sinistro sulla parte esterna della gamba destra tesa, appoggiando la mano destra di lato per mantenere l’equilibrio. Questo esercizio serve ad allungare i muscoli del dorso e della colonna vertebrale, come anche quelli laterali della regione lombare e quelli posteriori della coscia.

			•	Per variare la tensione, girate la testa oltre la spalla destra, facendo ruotare leggermente l’anca sinistra verso l’interno. Questo servirà ad allungare la regione lombare e gli adduttori delle scapole.

			•	Respirate regolarmente, senza trattenere il fiato.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.
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			Fig. 1
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			Fig. 2
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			Fig. 3

			•	Per allungare i muscoli del polpaccio (gastrocnemio e soleo), fate passare un asciugamano sotto l’avampiede per tirare le dita verso il ginocchio (fig. 1).

			•	Se siete particolarmente flessibili, potete semplicemente usare la mano (fig. 2).

			•	Oppure, tirate le dita del piede verso il ginocchio (dorsiflessione) senza usare niente e, mantenendo il piede in posizione, piegatevi lentamente in avanti per allungare il polpaccio (fig. 3).

			•	Restate in posizione per 10-20 secondi.
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			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.

			•	Un’altra tecnica per allungare il polpaccio consiste nel contrarre i muscoli di quest’area cercando di spingere il piede in avanti, opponendo resistenza con un asciugamano, per 4 o 5 secondi.

			•	Poi rilassatevi e aiutatevi con l’asciugamano per spingere il piede verso il petto.

			•	Restate in posizione per 5-15 secondi.
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			•	Per allungare i muscoli laterali della gamba, afferrate con la mano opposta il bordo esterno del piede (vedere la figura).

			•	Ora, ruotate dolcemente il piede verso l’interno per sentire la tensione sul lato esterno della gamba.

			•	Questo esercizio dovrebbe essere fatto a gamba tesa, ma piegate pure il ginocchio se vi risultasse scomoda la posizione.

			•	Durante l’esercuzione, è importante che il quadricipite sia rilassato.

			•	Mantenete una tensione facile per 10 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Non bloccate mai l’articolazione del ginocchio quando eseguite esercizi di stretching da seduti. Assicuratevi di tenere sempre il muscolo anteriore della coscia (quadricipite) rilassato in tutte le posizioni che prevedono la gamba distesa. È impossibile allungare i muscoli posteriori della coscia quando i muscoli antagonisti, i quadricipiti appunto, non sono rilassati.

						
					

				
			

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER GAMBE, PIEDI E ANCHE
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			Fate tutti gli esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							Quando fate un esercizio di stretching, non molleggiate, altrimenti correte il rischio di diventare più rigidi invece che più flessibili. Per esempio, se mentre vi toccate le punte dei piedi, molleggiate per 4-5 volte, quando in seguito vi fletterete di nuovo scoprirete che vi è più difficile raggiungere i piedi di quando avete cominciato! Ogni molleggio attiva il riflesso miotico, irrigidendo proprio quei muscoli che volevate allungare.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching per la schiena, le spalle e le braccia

			Esistono molti tipi di esercizi di stretching che possono ridurre la tensione e aumentare la flessibilità nella parte superiore del corpo. La maggior parte di essi, da eseguire in piedi o da seduti, si può fare ovunque.

			
				
					
				
				
					
							
							Molte persone soffrono di tensione nella parte superiore del corpo a causa dello stress della vita moderna. Persino alcuni atleti sono rigidi in quest’area perché non fanno stretching.
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			•	In posizione “carponi”, piegatevi appoggiando la testa sul braccio sinistro piegato; il braccio destro è steso in avanti.

			•	Ripetete dall’altro lato.

			•	Spingete le anche indietro, con le braccia distese in avanti, spingendo con i palmi a terra.

			•	Potete eseguire questo esercizio con un braccio, o con entrambe le braccia distese allo stesso tempo.

			•	Spingere con un solo braccio sviluppa maggiore controllo e isola l’allungamente su un solo lato.

			•	Dovreste sentire le spalle, le braccia, i dorsali e la schiena allungarsi. La prima volta che fate questo esercizio, potreste sentire il beneficio solo nelle spalle e nelle braccia ma si espanderà di più ogni volta che lo farete.

			•	Oscillando leggermente le anche si può aumentare o diminuire l’allungamento.

			•	Non forzate. Siate rilassati. Mantenete la posizione per 15 secondi.
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			Allungamento per gli avambracci e i polsi:

			•	Mettetevi carponi, con le mani rivolte verso le ginocchia e i pollici aperti verso l’esterno. Tenete i palmi delle mani piatti per terra, mentre spostate indietro il corpo per allungare la muscolatura frontale degli avambracci.

			•	Mantenete la tensione per 5-15 secondi. Rilassatevi, poi ripetete. Potreste avere qualche difficoltà a fare questo esercizio.

			
				
					
				
				
					
							
							Tenete le ginocchia leggermente flesse quando fate esercizi di stretching in piedi.
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			•	Alzate le braccia sopra la testa con le mani unite. Allungate le braccia verso l’alto e leggermente indietro

			•	Inspirate mentre eseguite l’allungamento. Restate in posizione per 5-8 secondi, respirando tranquillamente.

			Questo esercizio è indicato per i muscoli laterali delle braccia, delle spalle e del torace. Si può effettuare quando e dove si vuole, per allentare la tensione e creare una generale sensazione di benessere.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordate: è importante tenere la mascella rilassata e respirare profondamente, durante l’esercizio.
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			•	Tirate dolcemente il gomito verso la spalla opposta. Mantenete la posizione per 10 secondi.

			•	Ripetete dal lato opposto.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.

			•	In piedi con le ginocchia leggermente flesse.

			•	Afferrate con la mano sinistra l’esterno del braccio destro, appena sopra il gomito.

			•	Allontanate il braccio destro dal corpo, opponendo resistenza con la mano sinistra.

			•	Mantenete la contrazione isometrica per 3-4 secondi (fig. 1).

			•	Dopo esservi rilassati per un istante, tirate dolcemente il braccio destro verso la spalla opposta, finché non sentirete una tensione moderata nella muscolatura esterna della spalla e del braccio (fig. 2).

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi, poi cambiate braccio.
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			Ecco un semplice esercizio per il tricipite e la muscolatura superiore della spalla.

			•	Portate le braccia dietro la testa e afferrate il gomito di un braccio con la mano opposta.

			•	Tirate dolcemente il gomito dietro la testa, creando una tensione.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Non trattenete il respiro.

			•	Ripetete dal lato opposto.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.

			•	In piedi e con le ginocchia leggermente flesse, divaricate le gambe quanto l’ampiezza delle spalle.

			•	Tenete il gomito destro con la mano sinistra.
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			Fig. 1

			•	Spingete il braccio destro verso il basso, opponendo resistenza con la mano sinistra (contrazione isometrica), per 3-4 secondi (fig. 1).
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			Fig. 2

			•	Dopo esservi rilassati per un istante, tirate dolcemente il gomito dietro la testa, finché non sentirete una moderata tensione nella muscolatura posteriore del braccio, come nell’esercizio precedente (fig. 2).

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi. Cambiate braccio.
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			•	In piedi, con le ginocchia leggermente flesse o seduti.

			•	Piegate il gomito destro e portate il braccio dietro la testa.

			•	Afferrate il gomito destro con la mano sinistra, muovete la testa verso il braccio destro, finché non sentirete una lieve tensione.

			•	Restate in posizione 10-15 secondi.

			•	Cambiate braccio.

			Variante:
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			•	Sempre in posizione eretta, con le ginocchia leggermente flesse (2,5 cm), tirate dolcemente il gomito dietro la testa, piegando il bacino da un lato.

			•	Mantenete una tensione facile per 10 secondi.

			•	Cambiate braccio.

			•	Ricordatevi di tenere le ginocchia leggermente flesse per un maggiore equilibrio. Non trattenete il respiro.

			Un altro esercizio per le spalle:
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			•	Portate il braccio sinistro in alto, piegandolo dietro la testa, e il destro in basso, piegandolo dietro la schiena, con il palmo rivolto all’infuori.

			•	Se ci riuscite, afferrate le due mani e mantenete la posizione per 5-10 secondi.

			Se le mani non riescono a toccarsi, provate con uno dei seguenti esercizi:
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			•	Fatevi aiutare da un’altra persona a unire le mani finché non sentirete una tensione facile. State attenti a non esagerare.

			•	Non sforzatevi troppo. Potreste ottenere comunque un buon allungamento anche senza far toccare le dita delle mani.
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			•	Oppure usate un asciugamano.

			•	Fatelo penzolare dietro la schiena con il braccio alzato e cercate di afferrare l’altro capo con l’altro braccio.

			•	Gradualmente, spostate le mani lungo l’asciugamano, cercando di farle toccare.

			Lavorando ogni giorno su questo esercizio, riuscirete a ottenere un discreto allungamento. Dopo un po’, dovreste riuscire a farlo senza aiuto. Questo serve a ridurre la tensione e ad aumentare la flessibilità, e inoltre rivitalizza la parte superiore del corpo quando vi sentite stanchi.
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			•	Intrecciate le dita davanti a voi, all’altezza delle spalle. Ruotate i palmi all’infuori.

			•	Mantenete una tensione facile per 15 secondi, poi rilassatevi e ripetete.

			Sollevamento di una spalla:
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			•	Cominciate con entrambe le spalle rilassate.

			•	Sollevate la spalla sinistra verso l’orecchio.

			•	Mantenete la posizione per 3-5 secondi.

			•	Rilassate la spalla e ripetete dall’altro lato.

			•	Questo esercizio è ottimo per allentare la tensione alle spalle.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.

			Sollevamento delle spalle:
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			•	Seduti, o in piedi, con le braccia rilassate lungo il corpo.

			•	Sollevate le spalle verso le orecchie.

			•	Mantenete la posizione per 5 secondi.

			•	Rilassatevi rilasciando le spalle.
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			•	Piegate la testa, prima da un lato, poi dall’altro cercando di avvicinare l’orecchio alla spalla corrispondente.

			•	Mantenete le spalle rilassate durante il piegamento.

			•	Mantenete la posizione per 5 secondi da ciascun lato.
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			•	Intrecciate le dita sopra la testa con i palmi rivolti verso l’alto.

			•	Stendete le braccia all’insù e leggermente all’indietro.

			•	Restate in posizione per 15 secondi.

			•	Non trattenete il respiro.

			•	Questo esercizio può essere eseguito ovunque e in qualsiasi momento: fa molto bene alle spalle.

			•	Respirate profondamente.
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			•	In posizione eretta, con le ginocchia leggermente piegate, appoggiate i palmi delle mani sulla regione lombare, appena sopra le anche, con le dita che puntano verso il basso.

			•	Premete dolcemente i palmi in avanti.

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			•	Ripetete 2 volte.

			•	Usate questo esercizio dopo essere stati seduti per molto tempo.

			•	Non trattenete il respiro.
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			•	Piegate la testa a sinistra, mentre la mano sinistra tira il braccio destro dietro la schiena.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-10 secondi.

			•	Cambiate lato.
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			•	Mettetevi in mezzo a una porta e appoggiate le mani sugli stipiti, sollevando le braccia ad altezza spalle.

			•	Spingete la parte superiore del corpo in avanti finché non sentirete una tensione confortevole nelle braccia e nel torace.

			•	Tenete la testa e il petto dritti, con le ginocchia leggermente piegate.

			•	Mantenete la posizione per 15 secondi.

			I prossimi esercizi vanno eseguiti con le dita intrecciate dietro la schiena.

			•	Intrecciate le dita dietro alla schiena con i palmi rivolti all’indietro.
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			•	Girate lentamente i gomiti all’interno mentre distendete le braccia fino a raggiungere una leggera tensione.

			•	Mantenete la posizione per 5-10 secondi.
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			•	Se ciò vi risultasse troppo facile, allora provate a sollevare le braccia, fino ad avvertire una tensione nelle braccia, nelle spalle e nel torace.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-10 secondi, tenendo sempre testa e busto eretti.

			•	Questo esercizio è indicato per chi ha le spalle cadenti e si può fare in qualsiasi momento.

			•	Mantenete il busto all’infuori e il mento indietro.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER LA SCHIENA, LE SPALLE E LE BRACCIA
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							Nello stretching è sempre meglio “deficere quam abundare”. Infatti non dovreste mai raggiungere il limite estremo delle vostre capacità, ma arrivare soltanto a un punto in cui potreste allungarvi ancora un po’.

						
					

				
			

		

	



		
			Una serie di esercizi per le gambe

			Posizione con le dita dei piedi aderenti al suolo: Da questa posizione, si possono fare tutta una serie di esercizi di stretching ottimi per le gambe, i piedi e l’area inguinale.
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			•	Questa posizione serve ad allungare le ginocchia, le caviglie e i quadricipiti.

			•	Favorisce il rilassamento dei polpacci, che così potranno essere allungati più facilmente.
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			•	Non piegate mai i piedi lateralmente, quando eseguite questo esercizio.

			Nota: Una simile posizione delle gambe e dei piedi potrebbe provocare un’eccessiva tensione nei legamenti interni del ginocchio (collaterali mediani).

			
				
					
				
				
					
							
							Attenzione: Se avete attualmente, o avete avuto in passato, problemi alle ginocchia, siate molto prudenti nel piegarle sotto di voi. Fatelo lentamente e, se vi accorgete di sentire dolore, interrompete l’esercizio.
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			•	La maggior parte delle donne non avverte quasi alcuna tensione in questa posizione. Ma per le persone rigide, in particolare per gli uomini, questa posizione evidenzia l’eventuale rigidità delle caviglie.

			•	Se sentite troppo sforzo, appoggiate le mani per terra all’esterno delle gambe, per un maggior equilibrio, e chinatevi leggermente in avanti.

			•	Trovate comunque una posizione che possiate mantenere per 10-30 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Se siete rigidi, non sforzatevi. Sarà la regolarità nell’eseguire lo stretching che vi aiuterà a essere più flessibili. Entro poche settimane, noterete un deciso miglioramento della flessibilità delle caviglie.

						
					

				
			

			Variante:
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			•	Per allungare la punta e la pianta del piede (fascia plantare), sedetevi sui piedi con le punte flesse (come nel disegno qui sopra).

			•	Appoggiate le mani davanti per un maggior equilibrio e controllo.

			•	Se volete aumentare leggermente la tensione, spostate lentamente il peso del corpo all’indietro, finché non vi sembra quella più giusta.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-10 secondi.

			•	Siate prudenti: queste particolari aree del piede vanno soggette a una notevole quantità di tensione.

			•	E siate pazienti, poiché il corpo si adatterà gradualmente ai cambiamenti prodotti dalla pratica regolare dello stretching.

			•	Dopo questo esercizio, tornate nella posizione con le punte dei piedi distesi.

			Allungamenti per i tendini di Achille e le caviglie
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			•	Piegate una gamba e spostate il piede in avanti fino a portare le dita parallele all’altro ginocchio.

			•	Sollevate il tallone della gamba piegata a circa 4 cm da terra.

			•	Riabbassate il tallone spingendo il busto e le spalle sulla coscia (appena sopra il ginocchio).

			•	L’idea non è quella di agire direttamente sul tallone, ma di usare la spinta in avanti delle spalle per allungare dolcemente il tendine di Achille.

			•	State attenti, poiché quest’area necessita soltanto di una lievissima tensione. Mantenete la posizione per 5-10 secondi. Ripetete dall’altro lato.

			Questo esercizio è particolarmente indicato per allentare la rigidità delle caviglie e degli archi plantari. Assicuratevi di eseguirlo da entrambi i lati.

			
				
					
				
				
					
							
							Siate molto prudenti se avete avuto problemi alle ginocchia. Non fate stretching se sentite dolore. Siate sempre consapevoli delle vostre condizioni per trovare la giusta sensazione di allungamento.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Invecchiando o riprendendo a fare movimento dopo un lungo periodo d’inattività, le gambe, le caviglie e gli archi plantari andranno soggetti a una notevole quantità di stress e di tensione. Un modo per alleviare l’indolenzimento dovuto alla nuova attività consiste nel fare stretching prima e dopo l’esercizio fisico.
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			•	Spostate una gamba in avanti fino ad avere il ginocchio in linea con la caviglia.

			•	L’altro ginocchio dovrebbe restare appoggiato per terra.

			•	Abbassate il bacino per creare una tensione facile.

			•	Mantenete la posizione per 10-20 secondi.

			•	Ripetete dall’altro lato.

			•	Dovreste sentire il bicipite femorale, l’anca e l’inguine allungarsi.

			
				
					
				
				
					
							
							Fare stretching per 15-20 minuti ogni sera è un ottimo metodo per mantenere i muscoli tonici, e per sentirsi in forma il mattino seguente. Se avete delle aree dolenti o irrigidite, allungatele prima di mettervi a letto (o mentre guardate la TV), e sentirete voi stessi il beneficio il mattino dopo.
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			•	Non spostate il ginocchio più avanti della caviglia.

			•	Questa posizione pregiudica il corretto allungamento dei muscoli del bacino e delle gambe.

			•	Maggiore è la distanza tra il ginocchio che resta indietro e il tallone davanti, più facile sarà allungare i muscoli del bacino e delle gambe.

			Varianti:
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			•	Ruotate leggermente l’anca sinistra verso l’interno per cambiare area di allungamento. Basta un lievissimo cambiamento di angolazione per agire su diverse aree del corpo adiacenti.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			•	Questo esercizio è ottimo per le anche, la regione lombare e l’area inguinale.

			•	Potete girare la testa sopra la spalla per allungare i muscoli del collo e del dorso.

			[image: ]

			•	Partendo dalla posizione precedente piegate il ginocchio della gamba che sta dietro, portando il piede verso l’interno e formando così un angolo di 90° in corrispondenza dell’articolazione del ginocchio.

			•	Spostate le spalle in avanti, mettendo le braccia all’interno delle gambe e poggiando le mani per terra per sostenervi.

			•	Abbassate il bacino per allungare l’interno della coscia (inguine).

			•	Non muovete il ginocchio della gamba posteriore o il piede che sta davanti.

			•	Assicuratevi di tenere il ginocchio davanti in linea con la caviglia.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi. Cambiate gamba.

			Un ottimo allungamento per la flessibilità del bacino:
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Con il ginocchio davanti in linea con la caviglia, spostate il peso del corpo sull’avampiede della gamba posteriore (fig. 1).

			•	Mantenete una tensione facile, con la gamba posteriore ben tesa, per 15-20 secondi.

			•	Abbassate leggermente l’anca per creare la giusta tensione.

			•	Usate le mani per sostenervi. Cambiate gamba.

			•	Un’altra variante consiste nel cambiare tipo di allungamento abbassando leggermente il busto all’interno del ginocchio (fig. 2).

			•	Mantenete una tensione confortevole per 10-15 secondi.

			Potete inoltre allungare l’area pelvica, mantenendo il busto eretto come mostrato nei due esercizi successivi.
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			•	Cominciate con una gamba davanti all’altra, con il ginocchio della gamba davanti in linea con la caviglia. L’altro ginocchio resta appoggiato a terra.

			•	Mettete le mani una sull’altra, appoggiandole sulla coscia davanti, appena sopra il ginocchio.

			•	Per allungare i muscoli anteriori della coscia e dell’anca, stendete le braccia per mantenere il busto eretto, mentre spostate la parte frontale dell’anca verso il basso.

			•	Questo è un allungamento particolarmente indicato per la muscolatura frontale dell’anca (ileopsoas) e anche per la regione lombare.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi. Ripetete con l’altra gamba.
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			•	Usate la stessa tecnica precedente, tranne per il fatto che il ginocchio posteriore è sollevato da terra e voi poggiate sull’avampiede, stendendo un poco di più la gamba.

			•	Quest’esercizio favorisce ulteriormente la flessibilità dell’area pelvica. Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			•	Questa posizione vi stimola inoltre a mantenere l’equilibrio mentre eseguite lo stretching. Come nell’esercizio precedente, abbassate la parte frontale dell’anca, tenendoil busto eretto.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER LE GAMBE
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

		

	



		
			Stretching per la regione lombare, le anche, l’inguine e i muscoli posteriori delle cosce
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			•	In posizione eretta, con i piedi divaricati quanto la larghezza delle spalle e puntati in avanti.

			•	Flettete lentamente il busto in avanti.

			•	Tenete le ginocchia leggermente piegate (2,5 cm) durante l’allungamento, in modo da non sforzare il tratto lombare della colonna vertebrale. Rilassate il collo e le braccia.

			•	Arrivate fino al punto di sentire una lieve tensione nella parte posteriore delle gambe.

			•	Allungatevi in questa fase facile per 5-15 secondi, fino a sentirvi rilassati. Rilassatevi fisicamente, concentrandovi mentalmente sull’area da allungare.

			•	Non bloccate le ginocchia e non molleggiate, ma limitatevi semplicemente a tenere una tensione facile.

			
				
					
				
				
					
							
							Allungatevi in base a ciò che sentite e non per vedere fino a che punto potete allungarvi.

						
					

				
			

			Quando eseguite questo esercizio, avvertirete la sensazione di allungamento principalmente nei muscoli posteriori delle cosce e delle ginocchia, sebbene anche la schiena sia coinvolta in questo allungamento.

			Tornare in posizione eretta
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			Importante:

			•	Ogni volta che eseguite un esercizio flettendo il busto in avanti, ricordate di tenere le ginocchia leggermente piegate (un paio di centimetri), in modo da non sforzare il tratto lombare della colonna.

			•	Usate i grandi muscoli delle cosce per raddrizzarvi, invece dei piccoli muscoli della regione lombare.

			•	Non tornate mai in posizione eretta tenendo le ginocchia bloccate.

			Questo principio vale anche quando si sollevano pesanti oggetti da terra (vedere “Accorgimenti per la schiena”).

			
				
					
				
				
					
							
							Lo stretching non è competitivo. Alcuni di voi potrebbero non riuscire a toccarsi le punte dei piedi, ma l’obiettivo di ciascuno deve essere quello di accrescere la flessibilità, e non di allungarsi quanto ci riesce un altro.

						
					

				
			

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			•	In piedi con le ginocchia piegate e i piedi divaricati quanto la larghezza delle spalle.

			•	I talloni aderenti al suolo e le punte dritte davanti.

			•	Restate in posizione per 30 secondi.

			In questa posizione a ginocchia flesse, si contraggono i quadricipiti e si rilassano i muscoli posteriori delle cosce. La funzione primaria dei quadricipiti è quella di estendere le gambe, mentre quella dei muscoli posteriori delle cosce è di piegare le ginocchia. Dato che questi due gruppi di muscoli sono antagonisti, contraendo i quadricipiti si rilasseranno gli altri.

			Ora, in questa posizione a ginocchia flesse, sentite la differenza tra i muscoli anteriori e quelli posteriori delle cosce. I primi dovrebbero essere duri e rigidi, mentre i secondi morbidi e rilassati. È più facile allungare i muscoli posteriori delle cosce se prima sono stati rilassati.
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			•	Dopo l’esercizio a ginocchia flesse, tornate eretti e poi piegatevi di nuovo in avanti, con le ginocchia leggermente piegate (2,5 cm).

			•	Non molleggiate. Probabilmente riuscirete già ad abbassarvi un po’ di più.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.
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			•	In posizione eretta, con i piedi divaricati quanto la larghezza delle spalle e i piedi puntati in avanti.

			•	Con le ginocchia leggermente piegate, flettete il busto in avanti mantenendo collo e braccia rilassate.

			•	Se non riuscite a toccarvi la punta dei piedi o le caviglie potete appoggiare le mani su un gradino, una pila di libri o un marciapiede.

			•	Mantenete la posizione per 10-20 secondi.

			•	Non irrigidite le ginocchia e non molleggiate.

			•	Ritornate alla posizione eretta mantenendo le ginocchia leggermente piegate.

			Variante:

			[image: ]

			•	Con le mani afferrate le gambe all’altezza dei polpacci o delle caviglie.

			•	Tirate il busto verso il basso (dolcemente!) in modo da allungare ulteriormente le gambe e la schiena, pur continuando a restare rilassati in una posizione comoda e stabile.

			•	Non sforzatevi.

			•	Rilassatevi e allungatevi.

			•	Tenete sempre le ginocchia leggermente piegate.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordate di tenere sempre le ginocchia un po’ piegate quando tornate in posizione eretta. Questo impedisce di sforzare la regione lombare.
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			•	Sedetevi con le gambe tese e i piedi rivolti all’insù, talloni leggermente divaricati (non più di una quindicina di centimetri).

			•	Flettetevi in avanti partendo dal bacino e mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Probabilmente l’avvertirete dietro le ginocchia e nei muscoli posteriori delle cosce.

			•	Se avete la schiena rigida, potreste sentire una tensione anche nella regione lombare.
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			•	Non piegate la testa in avanti mentre cominciate l’allungamento.

			•	Cercate di evitare che il bacino si sposti indietro.
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			•	Flettetevi in avanti a partire dal bacino, senza incurvare il dorso.
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			•	Per mantenere dritta la regione lombare, potete appoggiare la schiena a un muro.

			•	Questa posizione già di per sé consente un adeguato allungamento se siete particolarmente rigidi.
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			•	Se avete difficoltà a rilassarvi mentre eseguite questo esercizio, usate un asciugamano.

			•	Tiratevi (dolcemente!) in avanti, piegandovi in corrispondenza del bacino, fino a un punto in cui sentite di poter essere rilassati e al contempo di poter avvertire una certa tensione.

			•	Usate le mani e le braccia per tirarvi avanti.

			•	Lasciate scorrere le dita lungo l’asciugamano, ma sempre controllando l’esatto grado di tensione.

			•	Siate prudenti e non sforzatevi.

			
				
					
				
				
					
							
							Se questo esercizio provoca un eccessivo sforzo a livello lombare, oppure se avete avuto problemi alla schiena, fate gli esercizi di stretching descritti, che sono più accessibili.

						
					

				
			

			•	State attenti quando fate stretching con entrambe le gambe tese davanti a voi oppure quando vi flettete in avanti dalla posizione eretta.

			•	Non dovete mai sforzarvi in queste posizioni.

			•	Poiché ciascuna gamba probabilmente differisce dall’altra per rigidità e tensione, non allungate le gambe contemporaneamente se avete problemi nella regione lombare.

			•	Quando una o entrambe le gambe sono molto rigide, è difficile allungarle contemporaneamente e ottenere il giusto grado di tensione per ciascuna.

			•	È perciò consigliabile, soprattutto per la schiena, allungare una gamba per volta.
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			•	Sdraiatevi sulla schiena e sollevate una gamba a 90° rispetto all’articolazione dell’anca.

			•	Mantenete la schiena aderente al suolo.

			•	Restate in posizione per 10-20 secondi. Ripetete con l’altra gamba.

			•	Se necessario, afferrate la parte posteriore della coscia per creare tensione, oppure usate un asciugamano o un elastico.

			•	Per maggiore comodità potete appoggiare la testa su un cuscino.

			Per allungare l’area inguinale
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			•	Seduti a terra, unite le piante dei piedi e afferrate le dita con le mani.

			•	Piegatevi dolcemente in avanti, a partire dal bacino.

			•	Mantenete la posizione per 20 secondi.

			•	Spingete con i gomiti sulle gambe in modo da stare in equilibrio e contraete leggermente gli addominali mentre vi piegate in avanti.

			•	Non molleggiate.

			•	Fate respiri lenti e profondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordate: non molleggiate quando fate stret-ching. Trovate una posizione che sia piacevole e comoda, e che vi permetta di allungarvi e rilassarvi al tempo stesso.
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			Se avete problemi a piegarvi in avanti, forse i talloni sono troppo accostati all’inguine.
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			In questo caso, spostate in avanti i piedi, così da potervi flettere più comodamente.

			Varianti per la rigidità dell’area inguinale
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			•	Afferrate i piedi con la mano sinistra, tenendo il gomito all’interno della gamba sinistra per abbassarla e stabilizzarla.

			•	Con l’altra mano appoggiata sull’interno della gamba destra (non sul ginocchio) spingete leggermente la gamba verso il basso per isolare e allungare gli adduttori di questo lato.

			•	Se siete particolarmente rigidi in quest’area, questo è un ottimo esercizio di isolamento che vi consentirà di sciogliere i muscoli inguinali e di abbassare le ginocchia più naturalmente.

			•	Eseguite l’esercizio per entrambi i lati, restando in ciascuna posizione per 10-15 secondi.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Con le mani opponete una leggera resistenza sull’interno delle cosce opposte, cercando di avvicinare le ginocchia in modo da creare una contrazione dei muscoli inguinali (fig. 1).

			•	Mantenete questa tensione equilibrata per 4-5 secondi, poi rilassatevi e quindi allungate l’area inguinale seguendo gli esercizi precedenti (fig. 2).

			Questa tecnica serve a rilassare un’area inguinale particolarmente rigida, ed è molto utile per gli atleti con problemi inguinali.
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			Un altro modo per allungare i muscoli inguinali rigidi consiste nel sedersi con la schiena appoggiata a una parete o a un divano, insomma qualcosa che funga da sostegno.

			•	Tenendo la schiena dritta e le piante dei piedi unite, usate le mani per spingere delicatamente l’interno delle cosce (non le ginocchia).

			•	Spingete finché non avvertite una discreta tensione uniforme. Rilassatevi e mantenete la posizione per 20-30 secondi.

			È possibile inoltre eseguire questo esercizio con l’aiuto di un partner. Sedetevi schiena contro schiena per maggior stabilità.

			Se avete difficoltà a sedervi a gambe incrociate, questi esercizi di allungamento per l’area inguinale vi aiuteranno ad assumere questa posizione.
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			•	Per allungare la schiena e la parte interna delle gambe, sedetevi a gambe incrociate e poi piegatevi in avanti finché non sentirete una discreta, ma comoda, tensione.

			•	Se possibile, appoggiate i gomiti a terra davanti a voi.

			•	Mantenete la posizione per 15-20 secondi, restando rilassati.

			•	Questo è un tipo di allungamento piuttosto semplice per la maggior parte delle persone e produce un benefico effetto sulla regione lombare.

			•	Mi raccomando di non trattenere il respiro.

			Variante:

			[image: ]

			•	Piegate il corpo su un ginocchio, invece che avanti a voi. Questo è molto utile per l’articolazione dell’anca.

			•	State attenti a iniziare la flessione a partire dal bacino.

			La torsione spinale

			La torsione spinale è indicata per tutta la colonna vertebrale, per i fianchi e per la cassa toracica. Migliora la vostra capacità di girarvi o di guardare indietro senza bisogno di muovere tutto il corpo.
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			•	Sedetevi con la gamba destra tesa.

			•	Piegate la sinistra e appoggiate il piede sinistro per terra, all’esterno del ginocchio destro.

			•	Piegate il gomito destro, appoggiandolo sulla parte esterna della coscia sinistra, appena sopra il ginocchio.

			•	Usate il gomito per tenere ferma la gamba.

			•	Appoggiate la mano sinistra dietro di voi all’altezza dell’anca.

			•	Ruotate la testa al disopra della spalla sinistra, e contemporaneamente il tronco nella stessa direzione.

			•	Mentre ruotate il tronco, pensate di ruotare pure le anche (ma le anche non si muoveranno perché il gomito destro tiene ferma la gamba sinistra).

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Ripetete dalla parte opposta.

			•	Respirate lentamente.

			
				
					
				
				
					
							
							Respirazione:

							•	Profonda

							•	Rilassata

							•	Ritmica

						
					

				
			

			Variante:
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			•	Piegate la gamba sinistra e incrociatela sopra alla destra posizionando il piede sinistro all’esterno del ginocchio destro.

			•	Tirate il ginocchio sinistro verso il corpo spingendolo nella direzione della spalla opposta.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Ripetete dal lato opposto.

			•	Non trattenete il respiro.

			
				
					
				
				
					
							
							Generalmente le persone dedicano più tempo alla prima gamba, o al primo braccio, che allungano; inoltre tendono a partire dal lato più “facile”, ossia più flessibile. Ne consegue che si dedica più tempo al lato “facile” che a quello “difficile”. Per ovviare a questa abitudine, sarà meglio cominciare sempre dal lato più rigido, favorendo una migliore e più uniforme flessibilità.

						
					

				
			

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER LA REGIONE LOMBARE, L’INGUINE E I MUSCOLI POSTERIORI DELLE COSCE
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							A questo punto, esaminiamo le tecniche di base dello stretching:

							•	Non pretendete troppo, specie all’inizio. Raggiungete una lieve tensione e poi aumentatela man mano che vi sentite rilassati.

							•	Mantenete le posizioni di stretching, sentendovi sempre a vostro agio; la tensione dovrebbe diminuire gradualmente. Non arrivate mai a un allungamento drastico.

							•	Respirate lentamente, profondamente e in modo naturale; espirate quando vi piegate in avanti. Non allungatevi fino a un punto in cui non riuscite a respirare normalmente.

							•	Non molleggiate. Il molleggio contrae proprio i muscoli che state cercando di sciogliere con lo stretching.

							•	Pensate all’area che state allungando. Percepite l’allungamento. Se la tensione aumenta, vuol dire che state esagerando. Allora allentatela fino a raggiungere una posizione più comoda.

							•	Non fissatevi sulla flessibilità. Imparate a fare stretching nel modo corretto e col tempo diventerete più elastici. Ma la flessibilità è solo uno degli effetti dello stretching.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Altri aspetti da tenere in considerazione:

							•	Ogni giorno siamo diversi. A volte siamo più rigidi, a volte più sciolti.

							•	Bevete molta acqua. I muscoli si allungano più facilmente quando il corpo è idratato in maniera adeguata.

							•	Potete controllare ciò che sentite in base a ciò che fate.

							•	La regolarità è uno dei fattori principali dello stretching. Se farete stretching regolarmente, essere più attivi e in forma diventerà un bisogno naturale.

							•	Non fate confronti con gli altri. Se siete rigidi o anelastici, non lasciate che questo vi impedisca di fare stretching e di migliorare le vostre condizioni.

							•	Uno stretching corretto significa farlo sempre nei propri limiti, restando rilassati e senza badare a ciò che riescono a fare gli altri.

							•	Lo stretching prepara il corpo al movimento.

							•	Fate stretching ogni volta che ne sentite il bisogno. Vi farà sempre sentire bene.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching per la schiena, le anche e le gambe

			
				
					
				
				
					
							
							È preferibile eseguire questi esercizi per la schiena su una superficie solida, ma non dura, come un tappetino o una stuoia. Se la superficie è troppo dura, non riuscirete a rilassarvi adeguatamente.
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			•	Sdraiatevi supini e portatevi la gamba destra al petto.

			•	Mantenete la testa a contatto con il suolo, ma non sforzatevi.

			•	Se non riuscite a farlo senza sollevare la testa, allora poggiatela su un cuscino.

			•	Mantenete l’altra gamba il più possibile distesa, senza però irrigidire il ginocchio.

			•	Restate in posizione per 30 secondi. Cambiate gamba.

			•	Questo serve a sciogliere i muscoli della schiena e quelli posteriori delle cosce.
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			Rotolamento sul dorso:

			•	Non fate questo esercizio su una superficie dura; usate un tappetino o una stuoia.

			•	Da seduti, afferratevi le ginocchia con le mani e avvicinatele al petto. Rotolate delicatamente sul dorso, tenendo il mento al petto. Questo serve ad allungare ulteriormente i muscoli della colonna vertebrale.

			•	Rotolate avanti e indietro in modo controllato per 4-8 volte, o finché non sentirete che la schiena comincia a sciogliersi.

			•	Non abbiate fretta.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordate: Se avete problemi al collo, siate molto prudenti con questi esercizi.
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			Rotolamento sul dorso a gambe incrociate:

			•	Cominciate dalla stessa posizione di prima.

			•	Mentre rotolate all’indietro, incrociate le gambe e, contemporaneamente, tirate i piedi (afferrandoli dall’esterno) verso il petto.

			•	Lasciate i piedi mentre tornate seduti, tenendoli uniti e con le gambe non più incrociate. (Cominciate sempre l’esercizio senza tenere le gambe incrociate).

			•	A ogni rotolamento, alternate l’incrocio delle gambe, in maniera tale che durante la fase di rotolamento la regione lombare della schiena si allunghi in modo uniforme su entrambi i lati.

			•	Ripetete 6-8 volte.

			
				
					
				
				
					
							
							Attenzione: Se la vostra schiena è particolarmente rigida, non sforzatela troppo all’inizio. Lavorate sulla tecnica e sull’equilibrio; tirate le gambe al petto con un movimento costante e piacevole. Lavorate lentamente e comodamente, concentrandovi sul rilassamento. Siate pazienti.

						
					

				
			

			Per allungare la schiena occorre del tempo. Non abbiate fretta. Concentratevi sul rilassamento, in ogni esercizio di stretching che fate. Trovate una tensione che vi faccia sentire bene. È inutile torturarsi.

			
				
					
				
				
					
							
							Prudenza: Se avete problemi al tratto cervicale (collo) o lombare della schiena, siate molto prudenti nell’eseguire questi esercizi e le loro varianti. Sono tipi di stretching piuttosto difficili per la maggior parte delle persone. Se li trovate sgradevoli, non fateli.
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			•	Portate le gambe moderatamente al di sopra della testa, poi rotolate lentamente in avanti, cercando di sentire ogni vertebra che si distende. Le prime volte, probabilmente verrete giù molto rapidamente, ma con la pratica la vostra schiena si scioglierà e voi sarete in grado di abbassarvi lentamente, vertebra dopo vertebra.

			•	Mettete le mani dietro le ginocchia e tenete le ginocchia piegate mentre rotolate in avanti.

			•	Usate le mani e le braccia per tenere ferme le gambe. Questo servirà a esercitare un maggior controllo sulla velocità di discesa.

			•	Tenete sempre la testa a contatto con il pavimento, ma potreste sentire il bisogno di inclinarla leggermente verso l’alto per maggior equilibrio mentre rotolate in avanti.

			Grazie a questo esercizio, potrete scoprire esattamente quale tratto della schiena è il più rigido. La parte o le parti che vi risultano più difficile abbassare lentamente sono le più rigide. Ma potrete mitigare la tensione e la rigidità della schiena se le dedicherete ogni giorno un po’ del vostro tempo.
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			•	Per esercitare un maggior controllo sull’allungamento della schiena quando abbassate le gambe, portate le braccia sopra la testa e afferratevi con le mani a qualcosa di stabile, come il bordo di un mobile o di un divano.

			•	Ora, piegando leggermente le braccia e le ginocchia, abbassatevi lentamente, una vertebra alla volta.

			•	Reggendovi a qualcosa, sarete in grado di allungare la schiena in modo molto più completo.

			•	Fatelo sempre in maniera lenta e controllata.

			
				
					
				
				
					
							
							Non forzate i tempi, ma, al contario, sviluppate lentamente il vostro benessere.

						
					

				
			

			Questa posizione con le gambe sollevate sulla testa è ottima per allungare la schiena e favorisce la circolazione del sangue dagli arti inferiori al tronco.

			L’accosciata: Spesso si accusa una sensazione di stanchezza nella regione lombare, dovuta al troppo tempo passato in piedi o seduti. Una posizione che allevia questa tensione è l’accosciata.

			
				
					
				
				
					
							
							Attenzione: Credo che la posizione accosciata sia una delle più naturali. Tuttavia, quando ci sono problemi alle ginocchia, alcune persone non ci riescono e non dovrebbero accosciarsi. Consultatevi sempre con un medico se avete qualche dubbio su ciò che il vostro corpo può fare o meno.
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			•	Dalla posizione eretta, abbassatevi in posizione accosciata, tenendo le piante dei piedi a contatto con il suolo e le punte rivolte all’esterno, a un angolo di 15° circa.

			•	I talloni dovrebbero mantenere una distanza tra i 10 e i 30 cm, a seconda del vostro grado di scioltezza o, man mano che diventate sempre più pratici di stretching, a seconda della parte del corpo che volete allungare.

			•	L’accosciata agisce sulle ginocchia, la schiena, le caviglie, i tendini di Achille e l’inguine. Tenete le ginocchia all’esterno delle braccia, in linea con gli alluci.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi. Per alcuni sarà molto semplice, per altri davvero difficile.

			Varianti: Al principio potrebbero esserci problemi di equilibrio, cadendo magari all’indietro a causa della rigidità delle caviglie e dei tendini di Achille. Se non riuscite ad accosciarvi come mostrato nella figura, ci sono altri modi per imparare questa posizione.
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			Provate ad accosciarvi su una strada in discesa o sul pendio di una collina,
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			oppure appoggiando la schiena a una parete.
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			Potete usare anche un palo cui afferrarvi con le mani per mantenere l’equilibrio.

			Dopo esservi esercitati per un po’ in questo modo, l’accosciata diventerà una posizione molto comoda che vi aiuterà ad alleviare la tensione nella regione lombare. Ora tornate in posizione eretta, come mostrato nella pagina successiva.

			Varianti:
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			•	Dalla posizione eretta, appoggiate le mani sull’interno delle cosce, appena sopra le ginocchia.

			•	Tenete i piedi divaricati almeno quanto l’ampiezza delle spalle.

			•	Abbassate lentamente il bacino, spingendo dolcemente sulle cosce, finché non sentirete una moderata tensione nell’area inguinale.

			•	Mantenete la posizione per 15 secondi.

			•	Questo serve ad allungare anche le caviglie e i tendini di Achille.

			•	Non abbassate il bacino oltre le ginocchia.

			
				
					
				
				
					
							
							Siate prudenti se avete problemi alle ginocchia. Se avvertite dolore, interrompete l’esercizio.
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			•	Per aumentare l’allungamento dell’area inguinale in posizione accosciata, mettete le braccia all’interno delle ginocchia, spingendo dolcemente con i gomiti verso l’esterno, mentre vi flettete leggermente in avanti.

			•	Tenete i pollici sulla parte interna dei piedi, e le altre dita sulla parte esterna.

			•	Mantenete la posizione per 15 secondi. Non sforzatevi.

			•	Se avete difficoltà a restare in equilibrio, potete sollevare leggermente i talloni.
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			•	Per sollevarsi dalla posizione accosciata, tirate leggermente il mento in dentro e utilizzate i quadricipiti per raddrizzare la schiena.

			•	Non piegate la testa in avanti mentre vi sollevate, poiché questo esercita una notevole pressione sulla regione lombare e sul collo.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER LA SCHIENA, LE ANCHE E LE GAMBE
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							Mantenere le giuste tensioni di allungamento per un determinato periodo di tempo consente al corpo di adattarsi a queste nuove posizioni. Ben presto l’area che state allungando si adatterà alla lieve tensione e il corpo sarà in grado di assumere le nuove posizioni senza la rigidità che si avvertiva in precedenza.

						
					

				
			

		

	



		
			Sollevamento dei piedi

			Sollevare i piedi prima e dopo un’attività fisica rappresenta un valido metodo per rivitalizzare le gambe. Serve ad alleviare il senso di pesantezza, fornendo l’energia necessaria a svolgere sia le attività quotidiane che sportive. È un ottimo modo per riposare e rilassare i piedi, specialmente quando si è stati in piedi tutto il giorno, e favorisce un generale senso di benessere per tutto il corpo. Inoltre è molto efficace nel prevenire o combattere le vene varicose. Consiglio di sollevare i piedi almeno 2 volte al giorno per 2-3 minuti o più, per la rivitalizzazione e il rilassamento.
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			•	Sdraiati a terra con i piedi appoggiati a una parete è il modo più semplice per sollevare i piedi.

			•	Tenete la schiena aderente al pavimento, con i glutei ad almeno 7 cm dalla parete.

			•	Se non avete una parete a disposizione, potete sollevare i piedi a partire dalla posizione con le gambe sopra la testa oppure, più semplicemente, appoggiarli su qualche cuscino per portarli a un’altezza superiore a quella del cuore.

			•	All’inizio, sollevate i piedi solo per un minuto, aumentando poi gradualmente il tempo di sollevamento.

			•	Se i piedi si “addormentano”, ruotate su un fianco e mettetevi seduti.

			•	Non alzatevi troppo in fretta dopo aver sollevato i piedi o potreste avvertire un senso di vertigine.
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			•	Mettete i palmi delle mani sulle ginocchia, con le dita rivolte verso la punta dei piedi.

			•	Stendete le braccia.

			•	Se mantenete rilassato il bacino, saranno le braccia a sopportare il peso delle gambe.

			•	Questa è una posizione molto rilassante. Nello Hatha Yoga si chiama “posizione della tranquillità”.

			•	In questa posizione, il punto di equilibrio si viene a trovare tra la parte posteriore della testa e il tratto iniziale della colonna vertebrale.

			•	L’equilibrio è difficile da trovare ma non impossibile come sembra. Cercate di provare almeno una decina di volte. Un po’ di pratica faciliterà il raggiungimento dell’equilibrio.

			•	Siate prudenti nel fare questo esercizio se avete problemi alla schiena o al collo.

			Il BodySlant®:

			•	Un ottimo metodo per sollevare i piedi e fare stretching è usare il BodySlant2.

			•	Non dovete fare nessun esercizio sul BodySlant, ma limitarvi a restare sdraiati e rilassati per 5 minuti, aumentando gradualmente il periodo di tempo fino a 15-20 minuti.

			•	Appoggiare le mani sul petto o sull’addome servirà a ridurre l’incurvamento nella regione lombare.

			•	Questa è un’ottima posizione per tirare in dentro la pancia e sentirsi magri. Gli organi interni si disporranno gradualmente nella loro posizione normale. Per coloro che vogliono apparire e sentirsi magri, il BodySlant è straordinario.

			•	Quando dovete alzarvi dal BodySlant, restate seduti per 2-3 minuti prima di alzarvi in piedi.

			•	È importante alzarsi da qualsiasi posizione a gambe sollevate con estrema lentezza per evitare un giramento di testa.
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							Tutti possono sapere che lo stretching e una regolare attività fisica hanno effetti benefici, ma la conoscenza da sola non è sufficiente. Fare è la cosa più importante, perché a che serve sapere qualcosa se non la mettiamo in pratica tutti i giorni per vivere meglio?
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					2	Attrezzo ginnico composto da cinque cuscini di gommapiuma, componibili in diverse posizioni per fornire un’adeguata pendenza (N.d.T.).

				

			

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI PER SOLLEVARE I PIEDI
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			Stretching in posizione eretta per gambe e anche

			Questa serie di esercizi vi sarà di grande aiuto in attività come la corsa o la semplice camminata, fornendo energia e flessibilità alle gambe. Tutti gli esercizi si possono fare in posizione eretta.
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			•	Tenetevi a un sostegno per maggior equilibrio.

			•	Sollevate il piede sinistro e ruotate piede e caviglia in senso orario per 10-12 volte, poi in senso antiorario per altre 10-12 volte. Questo attiva la circolazione delle gambe.

			•	Ripetete con il piede destro.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			•	Prima di allungare i polpacci, mettetevi in punta di piedi per 3-4 secondi, per contrarre i muscoli dei polpacci.

			•	Poi eseguite gli allungamenti per i polpacci descritti sotto.
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			•	Mettetevi davanti a una parete, leggermente distanti. Inclinatevi in avanti, appoggiando gli avambracci sulla parete e la fronte sulle mani.

			•	Portate una gamba in avanti, piegandola, mentre l’altra rimane dietro, tesa.

			•	Spostate lentamente il bacino in avanti, fino a sentire l’allungamento nel polpaccio posteriore.

			•	Assicuratevi di tenere il tallone della gamba tesa aderente al suolo, con la punta rivolta in avanti o leggermente in dentro.

			•	Mantenete una tensione facile per 10-15 secondi.

			•	Non molleggiate. Ora allungate l’altra gamba.

			Vedi anche Per Cominciare.

			Per allungare il muscolo soleo e il tendine di Achille:
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			•	Spingete il bacino verso il basso.

			•	Piegate leggermente la gamba tesa. Mantenete sempre piatta la regione lombare.

			•	Mantenete il piede posteriore rivolto in avanti o lievemente ruotato in dentro. Tenete il tallone aderente al suolo.

			•	Restate in posizione per 10 secondi.

			(Nota: Per il tendine di Achille occorre soltanto una lieve tensione).
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			•	Il tendine di Achille e la caviglia si possono allungare anche in un altro modo.

			•	Appoggiate l’avampiede contro la parete, con la caviglia flessa e le dita puntate verso l’alto come nella figura.

			•	Spostate il busto in avanti finché non sentirete una lieve tensione nel tendine di Achille.

			•	Mantenete la posizione per 8-10 secondi.

			•	Questo esercizio serve anche ad allungare la pianta e le dita del piede.
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			•	Per allungare la muscolatura laterale dell’anca, partite dalla stessa posizione indicata per l’allungamento del polpaccio.

			•	Allungate il lato destro del bacino ruotando leggermente il fianco destro verso l’interno.

			•	Proiettate l’anca destra in fuori, inclinando molto leggermente le spalle nella direzione opposta.

			•	Mantenete una tensione uniforme per 5-15 secondi.

			•	Cambiate lato.

			•	Mantenete il piede della gamba posteriore puntato in avanti, con il tallone aderente al suolo.

			
				
					
				
				
					
							
							Il benessere fisico deve cominciare dalla scuola

							Un tempo, gli studenti delle superiori, durante le ore di Educazione Fisica, si dedicavano esclusivamente ai giochi e agli sport tradizionali. L’unico tipo di stretching che veniva loro insegnato era il molleggio e l’approccio abituale era quello del “senza dolore non si ottiene nulla”. Tuttavia, gli insegnanti della nuova generazione hanno l’opportunità di spiegare agli studenti come prendersi cura di se stessi: imparando a fare stretching nella maniera corretta, a mangiare in modo sano ed equilibrato, e a rendere l’attività fisica una componente naturale dello stile di vita. Sarebbe quindi auspicabile che i ragazzi potessero uscire dalla scuola con un atteggiamento positivo verso la cura della propria salute, in modo da conservarsi sani e in forma per tutta la vita.
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			•	In piedi, con i piedi puntati in avanti e un po’ più divaricati rispetto all’ampiezza delle spalle.

			•	Piegate il ginocchio destro e spostate l’anca sinistra verso il basso e verso il ginocchio destro. Dovreste sentire allungare l’interno coscia.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi, poi ripetete con l’altra gamba.
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			•	Restate in equilibrio su un piede, con il ginocchio leggermente flesso, e appoggiate il lato esterno dell’altra gamba appena sopra il ginocchio piegato.

			•	Mettete una mano sull’interno della caviglia e l’altra sulla coscia.

			•	Ora piegate un po’ di più il ginocchio, flettendo leggermente il busto verso la gamba piegata.

			•	Questo serve a controllare il proprio equilibrio.

			•	Mantenete una tensione leggera per 5-10 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			•	L’esercizio serve ad allungare il lato esterno dell’anca (muscolo piriforme).

			•	Non trattenete il respiro.
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			•	Appoggiatevi a un sostegno e tirate un ginocchio al petto.

			•	Non piegatevi in avanti.

			•	Questo esercizio serve ad allungare i muscoli posteriori della coscia, del gluteo e dell’anca.

			•	Il piede che resta a terra deve essere puntato in avanti, e il ginocchio leggermente piegato (2,5 cm).

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.
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			•	Appoggiate un avampiede a un solido sostegno (un muretto, uno steccato, un tavolo).

			•	Tenete l’altro piede per terra puntato in avanti.

			•	Piegate il ginocchio della gamba sollevata, spostando in avanti il bacino.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			•	Se vi è possibile, per maggior equilibrio, appoggiate le mani sul sostegno.

			•	In questo modo, potrete sollevare più facilmente il ginocchio.

			Variante:
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			•	Invece di tenere il piede d’appoggio puntato in avanti, ruotatelo di lato (parallelo al sostegno).

			•	Allungate i muscoli interni delle cosce (adduttori).

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.
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			•	Stendete una gamba all’indietro, appoggiando il dorso del piede su un tavolo, uno steccato o una sbarra, a un’altezza accessibile e comoda.

			•	Tirate la gamba in avanti, facendo iniziare il movimento dalla parte anteriore dell’anca, per allungare il quadricipite e la muscolatura frontale dell’anca. Contraete i glutei mentre eseguite questo esercizio.

			•	Mantenete il ginocchio della gamba d’appoggio leggermente piegato (2,5 cm) e il busto eretto, con il piede d’appoggio puntato in avanti.

			•	Potete variare la tensione piegando un po’ di più il ginocchio della gamba d’appoggio.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Grazie a una pratica paziente e rilassata, imparerete a sentirvi stabili e comodi in questa posizione.

			•	Respirate normalmente.

			•	Se necessario, usate lo schienale di una sedia o altro per maggiore equilibrio.
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			Per allungare il quadricipite e il ginocchio:

			•	Appoggiatevi a un muro con la mano destra.

			•	Afferrate la punta del piede destro con la mano sinistra.

			•	Tirate dolcemente il tallone verso i glutei.

			•	Mantenete la posizione per 10-20 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			Variante:
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			•	Questo esercizio si può effettuare anche sdraiati in posizione prona.

			•	Fatelo però esenza mai arrivare alla soglia del dolore.

			•	Afferrate un piede, tra la caviglia e le dita.

			•	Con la mano opposta tirate dolcemente il tallone verso i glutei.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Importante: Se avete problemi alle ginocchia, dovete essere molto prudenti con questi esercizi.
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			•	Poggiate un polpaccio su un tavolo o un sostegno che sia più o meno ad altezza della vita, o comunque accessibile e comodo.

			•	Piegate leggermente (2,5 cm) il ginocchio della gamba d’appoggio, con il piede puntato in avanti, come nella corretta posizione per correre o camminare.

			•	State attenti a non sforzarvi in questa posizione, perché un allungamento eccessivo eserciterebbe una tensione dannosa nella parte posteriore del ginocchio, specie se la gamba non è completamente sostenuta.

			
				
					
				
				
					
							
							Mantenete sempre le ginocchia leggermente flesse in tutti questi esercizi con una gamba sollevata.

						
					

				
			

			[image: ]

			•	Ora, con la testa dritta, flettetevi leggermente in avanti dal bacino, fino a sentire una discreta tensione alla parte posteriore della gamba sollevata.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi e rilassatevi.

			•	Raggiungete il livello di tensione facile, rilassatevi, poi aumentatela leggermente.

			•	Questo esercizio è indicato prima di effettuare una corsa o una camminata.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordatevi di fare stretching sempre in maniera controllata. Cominciate sempre da una posizione comoda. I miglioramenti avverranno molto più rapidamente se cominciate dalla fase facile per poi passare alla fase di sviluppo. Lasciate che il vostro corpo si sciolga gradualmente. Se vi sforzate troppo, non riuscirete a sfruttare al meglio i benefici offerti dallo stretching.
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			•	Per allungare gli adduttori della gamba sollevata, ruotate il piede d’appoggio, portandolo parallelo al sostegno.

			•	Ruotate anche il busto nella stessa direzione, girando leggermente l’anca destra verso l’interno.

			•	Flettetevi lateralmente, con la spalla destra che si abbassa verso il ginocchio destro. Questo esercizio serve ad allungare gli adduttori della coscia destra.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Assicuratevi di tenere il ginocchio della gamba d’appoggio leggermente piegato.

			•	Cambiate gamba.

			Variante:
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			•	Per cambiare la tensione, portate le mani sopra la testa e tirate il braccio sinistro con la mano destra.

			•	Questo esercizio è utile per allungare la muscolatura laterale del tronco e gli adduttori della gamba sollevata.

			•	Tenete il ginocchio della gamba d’appoggio sempre un po’ piegato.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Cambiate gamba.

			•	Sentite se c’è differenza tra i due lati. Per eseguire questo esercizio, dovete essere piuttosto flessibili.

			
				
					
				
				
					
							
							Ricordate: Siate prudenti con questi esercizi più difficili che richiedono equilibrio, forza e una discreta dose di flessibilità.
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			•	Per variare tipo di allungamento, flettete il busto verso il piede d’appoggio.

			•	La gamba sollevata dovrebbe restare dritta, ma vedrete che ruoterà leggermente verso l’interno mentre vi flettete.

			•	Questo esercizio serve ad allungare i muscoli posteriori della gamba d’appoggio, che deve essere leggermente piegata (2,5 cm) durante l’esecuzione dello stretching.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Non trattenete il respiro.
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			•	Se volete allungare l’area inguinale della gamba sollevata, piegate il ginocchio della gamba d’appoggio, tenendo tesa quella sollevata.

			•	Se ci riuscite, appoggiate le mani per terra, per un maggior equilibrio.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI IN POSIZIONE ERETTAPER LE GAMBE E LE ANCHE
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							Evitare l’insorgere del “rigor mortis” muscolare: È importante conservare una buona flessibilità, così che quando diventiamo vecchi, possiamo evitare problemi quali la rigidità delle articolazioni e dei muscoli, e una conseguente postura scorretta. Una delle caratteristiche più avvilenti della vecchiaia è la progressiva perdita della capacità di movimento, e lo stretching è probabilmente la cosa più utile che possiate fare per mantenere il corpo sempre agile e sciolto.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching in posizione eretta per la parte superiore del corpo

			I prossimi due esercizi sono eccellenti per allungare la fascia muscolare che va dal braccio all’anca. Si eseguono in posizione eretta, e quindi potete farli quando e dove volete. Ricordate di tenere le ginocchia sempre un poco flesse per un maggior equilibrio e per proteggere la regione lombare da stress inutili.
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			•	In posizione eretta, con i piedi divaricati quanto l’ampiezza delle spalle e rivolti in avanti.

			•	Piegate leggermente le ginocchia (2,5 cm). Mettete una mano sul fianco e portate l’altro braccio disteso sopra la testa.

			•	Flettetevi lentamente verso il lato dove avete la mano sul fianco.

			•	Muovetevi lentamente, fino a sentire una discreta tensione.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi e rilassatevi.

			•	Aumentate gradualmente il periodo di mantenimento della tensione.

			•	Fate sempre movimenti lenti e controllati, mai rapidi o a scatti. Respirate e rilassatevi.
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			•	Invece di appoggiare una mano su un fianco per sostenervi, estendete entrambe le braccia sopra la testa.

			•	Afferrate la mano destra con la sinistra e flettetevi lentamente a sinistra, usando il braccio sinistro per tirare dolcemente il destro.

			•	Usando una mano per tirare l’altra, potete aumentare il grado di tensione lungo i fianchi e la colonna vertebrale.

			•	Non sforzatevi.

			•	Mantenete una tensione facile per 8-10 secondi.

			Tecnica di PNF: Contrazione – Rilassamento – Allungamento.
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			•	Mettetevi in mezzo a una porta, con le mani appoggiate sugli stipiti, a un’altezza di poco superiore alle spalle.

			•	Con le braccia piegate, spingetevi indietro raddrizzando le braccia, come in una normale flessione.

			•	Ripetete 3-5 volte questo esercizio, poi rilassatevi e lasciate tornare lentamente il corpo verso la porta per allungare i muscoli delle spalle e del torace.

			•	Mantenete la posizione per 15-20 secondi, con una tensione piacevole e comoda.

			Questo esercizio per la parte superiore del corpo serve ad allungare le fasce muscolari lungo la colonna vertebrale.

			[image: ]

			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Mettetevi in posizione eretta, con la schiena rivolta a una parete o a uno steccato, a una distanza di 30-60 cm (fig. 1).

			•	Con i piedi divaricati quanto l’ampiezza delle spalle e le punte rivolte in avanti, ruotate lentamente il busto finché non riuscite a poggiare le mani sulla parete o sullo steccato, più o meno all’altezza delle spalle (fig. 2).

			•	Giratevi da un lato, toccate la parete, poi tornate nella posizione di partenza e giratevi dall’altro lato.

			•	Non sforzatevi di girarvi oltre i limiti di una posizione confortevole.

			•	Se avete problemi alle ginocchia, fate questo esercizio con estrema lentezza e cautela.

			•	Fermatevi se sentite dolore. Siate rilassati e non forzate.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Piegate leggermente le ginocchia (2,5 cm).

			•	Non trattenete il respiro.

			•	Cambiate lato.

			Variante:
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			•	Per cambiare la tensione, girate la testa e guardate oltre la spalla destra mentre vi girate a sinistra.

			•	Cercate di tenere il bacino rivolto in avanti e parallelo allo steccato.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.

			•	Cambiate lato.
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			•	Cominciate con le mani sui fianchi, i piedi rivolti in avanti e le ginocchia leggermente piegate.

			•	Ruotate il bacino verso sinistra, guardando oltre la spalla sinistra.

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			•	Ripetete dal lato opposto. Ripetete 2 volte per ciascun lato.

			•	Siate rilassati e respirate tranquillamente.
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			•	Questo esercizio è indicato per allungare i muscoli della regione lombare, delle anche e del busto.

			•	Appoggiate le mani, con le braccia aperte quanto l’ampiezza delle spalle, su una parete o uno steccato (o magari anche su un frigorifero o uno schedario). Abbassate il busto in avanti, tenendo sempre le ginocchia leggermente piegate (2,5 cm).

			•	Il bacino dovrebbe essere perfettamente in linea con i piedi.

			•	Piegate un po’ di più le ginocchia e percepite il cambiamento di tensione. Spostate le mani ad altezze diverse per cambiare area di allungamento.

			•	Dopo che avrete acquistato una certa familiarità con questo esercizio, sarà possibile allungare in maniera completa tutta la colonna vertebrale. Un ottimo stretching da fare se siete stati con la schiena curva tutto il giorno, particolarmente indicato per alleviare i crampi muscolari dovuti alla stanchezza.

			•	Trovate una posizione che possiate mantenere almeno per 20 secondi. Piegate sempre le ginocchia quando tornate in posizione di partenza.

			Variante:
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			•	Per aumentare e variare l’area di tensione, portate una gamba dietro l’altra, incrociandole lungo la linea mediana del corpo, mentre flettete il busto nella direzione opposta.

			•	Questo serve ad allungare le aree dalla parte superiore del corpo che sono più difficili da esercitare.

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			•	Cambiate lato.

			Credo che questi esercizi di stretching per le braccia e le spalle siano particolarmente utili prima e dopo la corsa. Consentono infatti un maggior rilassamento della parte superiore del corpo e facilitano i movimenti di oscillazione delle braccia. Inoltre si possono fare anche durante la fase di riscaldamento che precede l’allenamento con i pesi o qualsiasi altra attività fisica che impegni la parte superiore del corpo, come il tennis, il baseball, la pallamano ecc.
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			Fig. 1
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			Fig. 2
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			Fig. 3
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			Vista dall’altro lato della recinzione

			•	Questo esercizio è utile per la muscolatura frontale delle spalle e delle braccia. È necessario servirsi di una rete di recinzione, di una porta o di un muro.

			•	Mettetevi di fronte alla recinzione o premete su di essa con la mano destra (fig. 1).

			•	Quindi, portate l’altro braccio intorno alla schiena e afferrate la rete (o qualsiasi altra cosa stiate usando) come nella fig. 2.

			•	Guardate oltre la spalla sinistra nella direzione della mano destra.

			•	Tenete la spalla vicina al sostegno mentre girate lentamente la testa (fig. 3).

			•	Cercate di guardare la mano destra per avvertire la tensione nella parte anteriore delle spalle.

			•	Ripetete l’esercizio dall’altro lato.

			•	Fatelo sempre in maniera lenta e controllata.

			È importante la sensazione di allungamento e non quanto riuscite ad allungarvi.

			Variante:
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			•	Dalla posizione precedente, allungate il braccio e la spalla secondo diverse angolazioni.

			•	Ogni angolo allungherà il braccio e la spalla in maniera diversa.

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			Ecco un altro esercizio da fare con una rete di recinzione o una parete per un maggiore equilibrio.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Afferrate la recinzione con la mano sinistra, più o meno all’altezza della vita.

			•	Ora alzate il braccio destro sopra la testa e afferrate la rete con la mano destra.

			•	Il braccio sinistro deve essere leggermente piegato, mentre il destro deve essere teso (fig. 1).

			•	Tenete le ginocchia leggermente flesse (2,5 cm).

			•	Per allungare i muscoli laterali del tronco e della vita, raddrizzate il braccio sinistro e tirate con il braccio destro (fig. 2).

			•	Mantenete la posizione per 5-10 secondi.

			•	Cambiate lato.

			
				
					
				
				
					
							
							Cominciate e terminate ogni esercizio con estrema lentezza. Non fate scatti, gesti bruschi, e non molleggiate. Lo stretching deve essere sempre fluido e controllato.
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			•	Estendete il braccio destro sopra alla testa.

			•	Spingete il braccio sinistro verso il basso con la stessa intensità usata per il destro.

			•	Rilassate la mandibola e respirate in maniera lenta e controllata.

			•	Questo è un ottimo esercizio per la parte superiore del corpo e aiuta ad allungare le parti laterali del corpo, le spalle e le braccia.

			•	Le dita puntano verso gli opposti.

			•	Mantenete la posizione per 10 secondi.

			•	Ripetete dal lato opposto.

			•	Non trattenete il respiro.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI IN POSIZIONE ERETTA PER LA PARTE SUPERIORE DEL CORPO
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

		

	



		
			Stretching alla sbarra

			Sfruttando la forza di gravità, si possono eseguire ottimi esercizi di allungamento alla sbarra.
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							Nota: Siate prudenti se avete attualmente, o avete avuto in passato, un infortunio alle spalle.

						
					

				
			

			•	Sospendetevi alla sbarra con entrambe le mani, la testa rilassata in avanti e i piedi staccati da terra.

			•	È davvero un ottimo esercizio per la parte superiore del corpo.

			•	Restate sospesi per 5 secondi, aumentando gradualmente il tempo di sospensione fino ad almeno 30 secondi.

			•	Una presa salda renderà questo esercizio più facile.

			
				
					
				
				
					
							
							Godetevi le sensazioni che dà lo streching. Se vi torturate con allungamenti drastici nel tentativo di diventare più flessibili, non farete altro che privarvi dei veri benefici dello stretching. Se eseguite correttamente gli esercizi, scoprirete che più fate stretching, più esso diventerà facile, e di conseguenza ve lo godrete di più.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching per la parte superiore del corpo usando un asciugamano

			Almeno una volta al giorno ci capita di usare un asciugamano. Un asciugamano o una corda elastica possono essere molto utili negli esercizi di stretching per le braccia, le spalle e il torace.

			•	Afferrate con le mani le due estremità dell’asciugamano, in modo da poter muovere le braccia tese, verso l’alto, sopra la testa, e in basso, dietro la schiena.

			•	Non sforzatevi.

			•	Le mani dovrebbero impugnare le due estremità a una distanza tale che il movimento risulti fluido e relativamente facile.

			•	Respirate lentamente.

			•	Non trattenete il respiro.
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			•	Per aumentare la tensione, avvicinate un poco le mani.

			•	Tenendo le braccia sempre tese, ripetete il movimento.

			•	Fatelo lentamente e percepite la tensione.

			•	Non sforzatevi.

			•	Se non riuscite a compiere tutto il movimento (avanti, su e indietro) con le braccia tese, vuol dire che le mani sono troppo ravvicinate, e quindi allontanatele.

			•	Potete mantenere la tensione in qualsiasi fase di questo movimento. Questo servirà a isolare e ad accrescere la tensione nei muscoli di una determinata area.

			•	Per esempio, se la muscolatura del torace è rigida e dolorante, è possibile isolare la tensione in quest’area, mantenendo l’asciugamano all’altezza delle spalle con le braccia tese dietro di voi, come mostrato sopra.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			
				
					
				
				
					
							
							Lo stretching non è competitivo. Non dovete fare paragoni con gli altri, perché ogni individuo è differente. Inoltre, ogni giorno ciascuno di noi è diverso: a volte siamo più sciolti che altre. Fate stretching in maniera comoda, senza superare i vostri limiti, e comincerete a sentire il flusso di energia che scaturisce grazie a una corretta esecuzione degli esercizi.

						
					

				
			

			Ecco un’altra serie di esercizi di stretching da fare con l’ausilio di un asciugamano.
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			•	Portate l’asciugamano sopra la testa, tenendo le braccia tese.

			•	Abbassate il braccio sinistro indietro, all’altezza della spalla, e piegate contemporaneamente il braccio destro a circa 90°.
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			•	Ora raddrizzate il braccio destro e portatelo allo stesso livello del sinistro, abbassando simultaneamente le braccia.

			•	Potete eseguire questo esercizio lentamente, con un unico movimento totale, oppure potete fermarvi in qualsiasi punto per aumentare la tensione in una determinata area.

			•	Eseguite il movimento completo dall’altro lato, abbassando per primo il braccio destro.

			•	Man mano che diventate più flessibili, sarete in grado di impugnare l’asciugamano tenendo le mani più ravvicinate. Ma, ancora una volta, non sforzatevi.

			Ritengo che la scioltezza delle spalle e delle braccia sia essenziale per il tennis, la corsa, la camminata e, ovviamente, il nuoto (tanto per citare solo alcune delle attività per cui è necessaria questa flessibilità). Allungare i muscoli pettorali riduce la tensione e la rigidità, migliorando la circolazione e la respirazione. È davvero molto semplice fare stretching per la parte superiore del corpo, in modo da tenerla sempre agile e sciolta, ma il segreto è nella regolarità.

			
				
					
				
				
					
							
							Nota: Siate prudenti se avete attualmente, o avete avuto in passato, qualche problema alle spalle. Procedete con cautela e fermatevi se sentite dolore.

						
					

				
			

		

	



		
			Una serie di esercizi per le mani, i polsi e gli avambracci (in piedi o seduti)
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			•	Intrecciate le dita davanti a voi.

			•	Ruotate le mani e i polsi in senso orario per 10 volte.
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			•	Ripetete in senso antiorario per altre 10 volte.

			•	Questo vi aiuterà a migliorare la flessibilità delle mani e i polsi oltre a essere un buon esercizio di riscaldamento.
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			•	Separate le mani e raddrizzate le dita fino a sentire la tensione dell’allungamento.

			•	Mantenete la tensione per 10 secondi.
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			•	Rilassatevi, poi piegate le nocche e mantenete le dita chiuse per 10 secondi.

			•	Ripetete il passaggio precedente.
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			•	Estendete le braccia davanti a voi, piegate i polsi con le dita rivolte verso l’alto. Questo esercizio vi farà allungare il dorso della mano.

			•	Mantenete la posizione per 10-12 secondi.

			•	Ripetete per 2 volte.
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			•	Adesso, piegate i polsi con le dita rivolte in basso.

			•	Mantenete la tensione per 10-12 secondi.

			•	Ripetete per 2 volte.
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			•	Tirate dolcemente ciascun dito per 2-3 secondi.

			•	Fate la stessa cosa per entrambe le mani.
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			•	Con l’indice e il pollice afferrate un dito dell’altra mano.

			•	Fatelo ruotare 5 volte in senso orario e 5 antiorario.

			•	Ripetete il movimento per ciascun dito e poi cambiate mano.
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			•	Adesso, abbandonate le mani lungo i fianchi e scrollate mani e braccia per 10-12 secondi.

			•	Tenete la mascella e le spalle rilassate per scrollarvi di dosso tutta la tensione.
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			•	Cominciate con le braccia tese davanti a voi.

			•	Ruotate lentamente le mani verso l’esterno finché non sentirete la tensione tra gli avambracci e i polsi.

			•	Mantenete la posizione per 5-10 secondi.
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			•	Unite i palmi delle mani davanti a voi.

			•	Spingete le mani verso il basso, tenendole sempre unite, finché non avvertirete una tensione moderata.

			•	Mantenete i gomiti alti e paralleli.

			•	Restate in posizione per 5-8 secondi.
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			•	Dalla posizione precedente, ruotate le mani unite fino a portare le dita rivolte verso il basso.

			•	Continuate finché non sentirete una tensione moderata.

			•	Mantenete i gomiti alti e paralleli.

			•	Restate in posizione per 5-8 secondi.
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			•	Unite i palmi delle mani davanti a voi.

			•	Spingete una mano di lato, finché non sentirete una tensione moderata.

			•	Mantenete i gomiti alti e paralleli.

			•	Restate in posizione per 5-8 secondi.

			Utilizzate questi esercizi (tutti o in parte) per contrastare i problemi dovuti a movimenti ripetitivi, come lavorare al computer. Eseguiteli ogni giorno, specialmente mentre lavorate.

		

	



		
			Stretching da seduti

			Una serie di esercizi da fare seduti: Sono particolarmente indicati per coloro che fanno lavoro di ufficio. Potete alleviare la tensione e rivitalizzare le parti del corpo che cominciano a irrigidirsi stando seduti.

			Allungamenti per la parte superiore del corpo:
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			•	Intrecciate le dita, poi estendete le braccia davanti a voi.

			•	I palmi delle mani sono rivolti in fuori.

			•	Percepite la sensazione di allungamento nelle braccia e nella parte superiore del corpo (spalle, scapole).

			•	Mantenete la posizione per 20 secondi. Ripetere almeno 2 volte.
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			•	Intrecciate le dita ed estendete le braccia sopra la testa, con i palmi rivolti all’insù.

			•	Pensate di allungare le braccia in modo da sentire la tensione nelle braccia e nelle fasce laterali della cassa toracica.

			•	Mantenete la tensione senza sforzo per 10 secondi.

			•	Ripetete 3 volte.
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			•	Con le braccia distese sopra la testa, afferrate la mano sinistra con la destra.

			•	Tirate il braccio sinistro verso destra.

			•	Tenete le braccia distese, ma in un modo che sia per voi confortevole.

			•	Cambiate lato.
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			Tecnica di PNF:

			Contrazione – Rilassamento – Allungamento.

			•	Afferrate il gomito destro con la mano sinistra.

			•	Spingete il gomito destro verso il basso, opponendo resistenza con la mano sinistra (contrazione isometrica) per 3-4 secondi.
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			•	Dopo un istante di rilassamento, spingete dolcemente il gomito destro dietro la testa, fino a sentire una tensione moderata nella parte posteriore del braccio.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Ripetete con l’altro braccio.
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			•	Con le dita intrecciate dietro la testa, portate i gomiti in fuori, mantenendo il busto e la testa ben allineati.

			•	Cercate di avvicinare le scapole per creare una sensazione di tensione nel dorso e tra le scapole.

			•	Mantenete la posizione per 4-5 secondi, poi rilassatevi.

			•	Ripetete più volte.

			•	Questo è un buon esercizio da fare se avvertite tensione nelle spalle o nell’area del collo. Potete effettuarlo anche in piedi.
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			•	Con la mano sinistra afferrate il braccio destro appena sopra il gomito.

			•	Ora tirate dolcemente il gomito verso la spalla sinistra, guardando al contempo oltre la spalla destra.

			•	Mantenete la tensione per 10 secondi.

			•	Cambiate lato.

			Un allungamento per l’avambraccio:
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			•	Con il palmo della mano appiattito contro il sedile, il pollice esterno e le dita rivolte indietro, inclinatevi lentamente all’indietro per allungare l’avambraccio.

			•	Assicuratevi di tenere il palmo piatto.

			•	Mantenete la tensione per 10 secondi.

			•	Cambiate braccio. Se volete, potete eseguire questo esercizio con tutte e due le braccia contemporaneamente.

			Allungamenti da seduti per le caviglie, la muscolatura laterale delle anche e la regione lombare
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			•	Mentre state seduti, fate ruotare una caviglia per volta in senso orario e poi antiorario per 20-30 volte.
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			•	Afferrate la gamba sinistra appena sotto il ginocchio.

			•	Tiratela dolcemente al petto.

			•	Usate il braccio sinistro per spingere diagonalmente la gamba piegata verso la spalla opposta.

			•	Mantenete la posizione per 15 secondi, con una tensione facile.

			•	Cambiate gamba.
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			•	Accavallate la gamba destra sulla sinistra, con la caviglia e il piede destri appoggiati sul ginocchio sinistro.

			•	Piegate lentamente il busto in avanti, partendo dal bacino, finché non sentirete una lieve tensione sull’area del piriforme.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Ripetete, accavallando la gamba sinistra sulla destra.
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			•	Piegatevi in avanti per eliminare la pressione della colonna lombare.

			•	Anche se non avvertite l’allungamento, l’esercizio favorisce la circolazione.

			•	Rilassate il collo e tenete la testa verso il basso.

			•	Mantenete la posizione per 10-20 secondi.

			•	Usate le mani per risollevare il busto.

			Esercizi per il viso e il collo

			Questo è un ottimo esercizio da ripetere più volte ai primi segni di tensione nell’area del collo o delle spalle.

			[image: ]

			•	Sollevate le spalle verso le orecchie fino a sentire una lieve tensione nel collo e nelle spalle.

			•	Mantenete la posizione per 5 secondi, poi rilassatevi, abbassando le spalle fino a riportarle in posizione normale.
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			•	Seduti o in piedi, le braccia sciolte lungo i fianchi.

			•	Ruotate la testa ora da un lato, poi dall’altro.

			•	Mantenetevi 5-10 secondi da ciascun lato.

			•	Tenete le spalle rilassate verso il basso.

			•	Non trattenete il respiro.

			Questo esercizio potrebbe suscitare sorpresa nelle persone che vi sono accanto, in quanto potreste apparire un po’ strani, ma una fronte aggrottata o uno sguardo obliquo sono spesso frutto di un accumulo di tensione nei muscoli del viso.
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			•	Sollevate le sopracciglia e spalancate gli occhi il più possibile.

			•	Contemporaneamente, aprite la bocca per allungare i muscoli facciali.

			•	Mantenete questa tensione per 5-10 secondi. Ripetere più volte.

			
				
					
				
				
					
							
							Prudenza: Se sentite rumore di scatti o schiocchi quando aprite la bocca, rivolgetevi al vostro ortodonzista.

						
					

				
			

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI DA SEDUTI
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			Fate questi esercizi in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

		

	



		
			Esercizi avanzati per le gambe e l’inguine con i piedi sollevati

			Una parete o una porta sono utili per allungare le gambe, mentre ve ne state rilassati in posizione supina. Quando eseguite questi esercizi, partite dalla tensione facile, aumentandola gradualmente fino alla fase di sviluppo.
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			•	Cominciate con le gambe sollevate e unite, con i glutei a circa 7-15 cm dalla parete.

			•	Tenete il tratto lombare della schiena aderente al suolo, e non incurvato o sollevato.
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			•	Allungate l’area inguinale divaricando lentamente le gambe, con i talloni appoggiati alla parete, finché non sentirete una tensione facile.

			•	Mantenete la posizione per 30 secondi e rilassatevi.

			•	Respirate ritmicamente.
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			•	Dato che questa posizione diventa sempre più facile con il tempo, potete aumentare gradualmente la tensione, allargando di più le gambe.

			•	Questa mostrata in figura è una posizione avanzata. Non cercate di imitarla, ma allungatevi sempre nei vostri limiti.

			•	Non sforzatevi.

			•	L’ausilio della parete facilita il mantenimento di questa tensione, in una posizione stabile e rilassata.

			Ricordate di tenere i glutei a 7-15 cm dalla parete. Se li avvicinate troppo, potreste avvertire un irrigidimento del tratto lombare.

			Variante:
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			•	Unite le piante dei piedi, appoggiandoli alla parete.

			•	Rilassatevi.
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			Non premete direttamente sul ginocchio, ma appena sopra

			•	Per aumentare la tensione, usate le mani per spingere dolcemente l’interno delle cosce verso il basso.

			•	Rilassatevi mentre eseguite l’esercizio.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.
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			•	Per isolare e aumentare la tensione su ciascun lato dell’area inguinale, estendete una gamba.

			•	Mantenete la posizione per ciascuna gamba per 10-15 secondi.
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			•	Per allungare i muscoli del collo da questa posizione, intrecciate le dita dietro la testa (più o meno all’altezza delle orecchie).

			•	Tirate dolcemente la testa in avanti finché non sentirete una tensione facile.

			•	Mantenete la posizione per 5 secondi.

			•	Ripetete 2 o 3 volte.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			•	Questo è un metodo molto efficace per allungare i muscoli posteriori delle gambe.

			•	Sdraiatevi supini con una gamba distesa in alto, appoggiata allo stipite di una porta o un tramezzo, e l’altra gamba poggiata a terra, attraverso la porta o al di là del muro.

			•	Spingete il corpo in avanti, fino a sentire una tensione moderata (fig. 1).

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Per allungare il polpaccio e i muscoli posteriori della coscia da questa posizione, piegate le dita del piede verso lo stinco, fino ad avvertire la tensione nel polpaccio(fig. 2).

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi. Respirate tranquillamente.

		

	



		
			RIEPILOGO DEGLI ESERCIZI AVANZATI PER LE GAMBE E L’INGUINE
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			Fate questi esercizi di stretching in quest’ordine, per effettuare una serie completa.

			
				
					
				
				
					
							
							Se non avete lunghi periodi di tempo a disposizione, usate dei brevi intervalli (1-3 minuti) per fare stretching ogni 3 o 4 ore. In questo modo riuscirete a sentirvi bene e in forma per tutto il giorno.

						
					

				
			

		

	



		
			Stretching per l’inguine e le anche a gambe divaricate

			I seguenti esercizi facilitano i movimenti laterali, migliorando la flessibilità, e possono anche prevenire gli infortuni. Abituatevi gradualmente a questi allungamenti, che sono indicati soprattutto per la parte centrale del corpo.

			[image: ]
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			•	Sedetevi con le gambe divaricate, ma sempre in posizione confortevole.

			•	Piegate lentamente il busto in avanti, partendo dal bacino.

			•	Assicuratevi di avere i quadricipiti rilassati e i piedi dritti verso l’alto.

			•	Mantenete la posizione per 10-20 secondi.

			•	Poggiate le mani davanti a voi per mantenere l’equilibrio oppure reggetevi a qualcosa per maggiore stabilità.

			•	Respirate profondamente.
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			•	Non piegatevi incurvando la testa e le spalle, poiché in questo modo si esercita una pressione sulla regione lombare.

			•	Se, quando vi flettete, curvate la schiena (provocando una retroversione del bacino), significa che la muscolatura delle anche, della schiena e delle gambe è rigida.

			
				
					
				
				
					
							
							Non fate stretching per essere flessibili. Fatelo per sentirvi bene.

						
					

				
			

			•	Per flettervi dal bacino in maniera corretta, dovete mantenere la regione lombare dritta, così da spostare in avanti il bacino (o le articolazioni delle cosce) e non incurvando la schiena.
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			•	Un buon metodo per abituare gradualmente il bacino e il tratto lombare della schiena ad assumere una corretta postura eretta consiste nel sedersi per terra con la regione lombare tenuta piatta contro una parete.

			•	Mantenete una tensione facile per 30 secondi.
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			•	Un altro modo consiste nel sedersi con le mani appoggiate per terra dietro di voi.

			•	Usare le braccia come sostegno vi aiuterà a raddrizzare la schiena, mentre spostate leggermente il bacino in avanti.

			•	Mantenete la posizione per 20 secondi.

			Non flettetevi in avanti finché non sarete in grado di farlo comodamente, seguendo le varianti sopra descritte. Fate abituare il corpo a queste posizioni prima di allungarvi ulteriormente.

			Variante:

			•	Per allungare i muscoli posteriori della coscia sinistra e del lato destro della schiena, flettetevi lentamente in avanti, dal bacino, verso il piede sinistro.

			•	Tenete la testa eretta e la schiena dritta.

			•	Mantenete una tensione discreta per almeno 10-15 secondi.

			•	Se necessario, usate un asciugamano.

			•	Non abbassate la testa, ma guardatevi le dita dei piedi. Restate rilassati e respirate tranquillamente.
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			Variante:

			•	Portate la mano sinistra al piede destro, poggiando la mano destra al lato per maggior equilibrio (questo esercizio richiede una buona flessibilità generale).

			•	Questo esercizio aumenta la tensione nei muscoli posteriori della coscia e nella schiena, dalle scapole fino al bacino.

			•	Eseguite questo allungamento per entrambi i lati.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			Un esercizio avanzato:
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			•	Portate un braccio sopra la testa e afferrate il piede opposto.

			•	L’altro braccio deve restare a terra davanti a voi.

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Cambiate lato.

			•	Non sforzatevi.

			•	Non trattenete il respiro.
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			•	Imparate a mantenere le tensioni di allungamento a diverse angolazioni.

			•	Allungatevi in avanti, a destra e a sinistra, poi in avanti a destra e in avanti a sinistra.

			•	Usate lo stesso allineamento delle gambe e del corpo come descritto per gli esercizi precedenti.

			•	Mantenete le posizioni per 5-15 secondi, allungandovi sempre in maniera controllata.

			Se vi sentite rigidi quando eseguite questi esercizi, non vi scoraggiate. Cercate di non pensare alla flessibilità, perché il corpo si adatterà gradualmente a queste nuove angolazioni attraverso le giuste sensazioni di allungamento.

			Un esercizio avanzato per l’area inguinale:
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			•	Unite le piante dei piedi.

			•	Flettetevi in avanti e afferrate qualcosa sul pavimento davanti a voi (magari il bordo di un tappeto o la zampa di un mobile).

			•	Tiratevi in avanti per aumentare la tensione.

			•	Non sforzatevi.

			•	Mantenete la posizione e rilassatevi per 10-20 secondi.

			•	Reggersi a qualcosa rende stabili le gambe e vi renderà più facile eseguire esercizi a gambe divaricate.
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			•	Sedetevi all’angolo di un tappeto, con le gambe divaricate lungo i bordi esterni.

			•	Trovate una posizione comoda e che consenta di sentire una leggera tensione.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Appoggiate le mani dietro di voi per sostenervi e darvi maggior equilbrio.
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			•	Per aumentare la tensione, spingete in avanti i glutei e il bacino.

			•	Fate scivolare le gambe lungo i bordi del tappeto.

			•	Tenete i piedi dritti verso l’alto.

			•	Non ruotate le gambe verso l’interno o verso l’esterno.

			•	Questo è un ottimo esercizio per sciogliere i muscoli inguinali e delle anche.
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			•	Per allungare una gamba per volta, ruotate il busto verso un piede e flettetevi in avanti all’altezza del bacino.

			•	Stendete le braccia e afferrate la gamba in un punto che vi permetta di sentire una tensione facile.

			•	Tornate seduti eretti e allungate l’altra gamba.

			•	Ricordatevi di cominciare sempre dalla più rigida.

			•	Se necessario, usate un asciugamano intorno al piede per favorire l’allungamento.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi. Non molleggiate.

			•	Questo esercizio è indicato per allungare i muscoli posteriori delle cosce, della regione lombare e del bacino. Respirate e rilassatevi.

		

	



		
			Imparare le spaccate

			Questa sezione è riservata a un numero limitato di persone. A meno che non vi stiate allenando per la ginnastica, la danza o non abbiate bisogno di un’estrema flessibilità (come potrebbe essere nel caso di un portiere di hockey su ghiaccio, di una prima base nel baseball o di un ballerino), le altre sezioni di questo libro dovrebbero soddisfare le vostre necessità in maniera più che adeguata. Non sto cecando di scoraggiarvi, ma credo che nella vita di tutti i giorni essere capaci di fare le spaccate non sia poi così indispensabile!

			
				
					
				
				
					
							
							Nota: È essenziale prepararsi a questi esercizi con un opportuno riscaldamento. Eseguite qualche esercizio di stretching più semplice e fate un po’ di attività aerobica per 5-6 minuti.

						
					

				
			

			Spaccata sagittale
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			•	Partendo dalla posizione di stretching descritta in “Allungamenti per i tendini di Achille e le caviglie”, spostate lentamente in avanti il piede anteriore, finché non sentirete una tensione controllata nella muscolatura posteriore delle gambe e dell’area inguinale.

			•	Pensate di abbassare il bacino.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Spostate ulteriormente in avanti il piede anteriore ed entrate nella fase di sviluppo.

			•	Mantenete la tensione per 5-15 secondi.

			•	Usate le mani per sostenervi e restare in equilibrio.

			•	Più sposterete in avanti il piede, e più la pianta si solleverà da terra.
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							Un buon metodo per prepararsi alle spaccate consiste nell’eseguire gli esercizi di stretching descritti.

						
					

				
			

			•	Con l’aumentare della vostra flessibilità, sarete in grado di spostare il piede sempre più in avanti, avvicinando il bacino a terra.

			•	Mantenete le spalle in linea con il bacino, e la schiena dritta.

			•	Mantenete la posizione per 10-15 secondi.

			•	Ripetete cambiando gamba.
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							Per imparare a fare le spaccate ci vuole tempo e costanza. Non sforzatevi. Lasciate che il vostro corpo si adatti gradualmente ai cambiamenti necessari per effettuare le spaccate in maniera confortevole. Non abbiate fretta perché potreste rischiare di farvi male.
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			Spaccata frontale

			•	Dalla posizione eretta, con i piedi puntati in avanti.

			•	Divaricate lentamente le gambe, fino a sentire una tensione nella muscolatura interna delle cosce.

			•	Pensate di abbassare il bacino.

			•	Usate le mani per sostenervi.

			•	Mantenete una tensione facile per 5-15 secondi.
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			•	Quando sarete diventati più flessibili, divaricate ulteriormente le gambe fino a sentire la tensione desiderata.

			•	Mentre abbassate il bacino, mantenete i piedi rivolti verso l’alto, con i talloni poggiati per terra.

			•	Questo contribuirà a esercitare la tensione sui muscoli interni delle cosce, sottraendola ai legamenti delle ginocchia (se tenete tutto il piede a contatto con il pavimento, correte il rischio di sforzare i legamenti interni delle ginocchia).

			•	Mantenete la posizione per 5-15 secondi.

			•	Diventando sempre più sciolti, potete abbassare ulteriormente il bacino verso terra.

			•	State attenti a non esagerare.

			Eseguire gli esercizi mostrati nelle figure sottostanti, vi aiuterà a imparare le spaccate.
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			Esercizi per attività quotidiane

			In questo capitolo vengono descritte serie complete di esercizi che possono aiutarvi ad alleviare la tensione e la rigidità dei muscoli che derivano dalle attività quotidiane. Ci sono esercizi mirati che riguardano gruppi di età differenti, le diverse parti del corpo, i vari tipi di lavoro e di attività, come pure esercizi da fare nei momenti liberi della giornata. Una volta che avrete imparato a fare stretching nella maniera corretta, potrete essere in grado di modificare e adattare le serie alle vostre esigenze.

			Quando eseguite le serie per la prima volta, probabilmente dovrete ricorrere alle istruzioni fornite per ciascun tipo di esercizio seguendo i numeri della pagine indicati. Ma, con il tempo, vedrete che non ce ne sarà più bisogno.
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			Al mattino

			CIRCA 4 MINUTI

			Iniziate la giornata con qualche rilassante esercizio di stretching in modo che il vostro corpo possa prepararsi naturalmente alle attività quotidiane, sciogliendo i muscoli rigidi e tesi. I primi due esercizi si possono fare mentre si è ancora a letto. Dopo esservi alzati e mossi un pochino, potete fare gli altri tre.
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			Prima di coricarsi

			CIRCA 3 MINUTI

			La sera, prima di andare a dormire, è uno dei momenti migliori per fare stretching. In questo modo il corpo si rilassa, e noi ci predisponiamo a un sonno più salutare e soddisfacente. Non abbiate fretta, e cercate di percepire le parti del corpo che si allungano. Eseguite gli esercizi in tutta tranquillità, respirando profondamente.
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			Stretching quotidiano

			CIRCA 8 MINUTI

			Cominciate con una bella camminata, poi eseguite questi esercizi generali per tonificare i muscoli. Questa serie evidenzia l’allungamento e il rilassamento di quei muscoli che vengono maggiormente impegnati durante le normali attività quotidiane. Spesso, nelle semplici attività di tutti i giorni, usiamo il nostro corpo in maniera sbagliata o maldestra, generando così situazioni di stress. Si viene perciò a creare una specie di “rigor mortis muscolare”, che potrete però evitare se riuscirete a dedicare almeno 10 minuti della vostra giornata allo stretching. In questo modo vi libererete dalle tensioni accumulate e sarete in grado di usare il vostro corpo con maggior scioltezza.
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			Esercizi per mani, braccia e spalle

			CIRCA 4 MINUTI

			Questa serie di esercizi è indicata per chi ha problemi dovuti a un uso ripetitivo delle mani e delle braccia. Respirate naturalmente, mettetevi comodi e rilassatevi.
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			Esercizi per collo, spalle e braccia

			CIRCA 5 MINUTI

			Molte persone soffrono di problemi al collo e alle spalle dovuti allo stress. Questa serie di esercizi serve proprio a sciogliere i muscoli di queste due aree, e si può eseguire in qualsiasi momento della giornata. Respirate profondamente e rilassatevi.
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			Esercizi per la tensione della regione lombare

			CIRCA 6 MINUTI

			Questa serie di esercizi è indicata per alleviare il dolore e la tensione muscolare della regione lombare, ma è utile anche per il dorso, le spalle e il collo. Per ottenere il miglior risultato, è consigliabile eseguirla tutte le sere prima di andare a dormire. Mantenete soltanto le tensioni che vi fanno sentire bene. Non sforzatevi.
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			Esercizi per gambe, inguine e anche

			CIRCA 7 MINUTI

			Eseguite questa serie di esercizi dopo aver fatto un po’ di leggero riscaldamento, camminando sul posto o pedalando su una cyclette per 2-3 minuti. Ricordate di compiere gli esercizi sempre in maniera confortevole e controllata, man mano che vi sentite più sciolti. Rilassatevi e respirate ritmicamente.
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			Esercizi spontanei

			Potete fare stretching in ogni momento libero della giornata. Leggendo il giornale, parlando al telefono, aspettando l’autobus... ogni occasione è buona per fare un po’ di stretching semplice e rilassante. Siate creativi e pensate a quanti momenti di tempo sprecato potete utilizzare invece per fare stretching.
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			Per chi fa lavori pesanti o manuali

			CIRCA 6 MINUTI

			Prima di svolgere un qualunque lavoro fisico – specialmente un lavoro pesante come sollevare dei pesi – fate stretching. In questo modo avviserete i vostri muscoli che stanno per essere usati, e qualche minuto di esercizio non solo vi farà sentire meglio, ma servirà anche a ridurre la possibilità di traumi o strappi.
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			Per chi sta seduto a lungo

			CIRCA 4 MINUTI

			Questa è una serie di esercizi da eseguire dopo essere stati seduti per molto tempo. La posizione da seduti fa ristagnare il sangue negli arti inferiori, irrigidisce non solo i muscoli posteriori delle cosce, ma anche quelli della schiena e del collo. Questi esercizi servono a riattivare la circolazione e a sciogliere i muscoli tesi per il troppo tempo passato seduti.
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			Esercizi per il giardinaggio

			CIRCA 4 MINUTI

			Prima di lavorare in giardino, fate stretching per qualche minuto. In questo modo preparerete il corpo a lavorare con efficienza, ed eviterete la solita rigidità muscolare che si accompagna a questo tipo di lavoro. Lo stretching riduce la tensione muscolare e rende il lavoro più facile e piacevole.
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			Esercizi per gli over 60

			CIRCA 7 MINUTI

			Non è mai troppo tardi per iniziare a fare stretching. In effetti, più invecchiamo, più diventa importante farlo con regolarità.

			Con l’età e l’inattività, il corpo perde gradualmente la sua capacità di movimento, si riduce l’elasticità dei muscoli che diventano deboli e rigidi. Ma il corpo possiede una straordinaria capacità di recupero della flessibilità perduta e della forza, a patto di seguire un regolare programma di fitness.

			La metodica di base dello stretching è sempre la stessa, indipentemente dall’età e dalla flessibilità. Fare stretching nella maniera corretta significa non superare mai i propri limiti. Non dovete cercare di imitare le figure illustrate nel libro. Imparate ad allungare il vostro corpo senza sforzarlo, ma basandovi sulle vostre sensazioni. Ci vorrà del tempo per sciogliere gruppi di muscoli rigidi che lo sono ormai da anni, ma grazie alla pazienza e alla costanza potrete riuscirci. Se avete qualche dubbio su ciò che potete fare, parlatene con il vostro medico di fiducia, ma prima di cominciare.

			Ecco una serie di esercizi utili per recuperare e mantenere la flessibilità.
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			Esercizi per i bambini

			CIRCA 5 MINUTI

			E non è mai troppo presto per iniziare a fare stretching! Mostrate ai vostri figli come eseguire questi esercizi (o fatelo vedere ai loro insegnanti, in modo che possano far esercitare tutta la classe). Spiegate loro che lo stretching non è una gara, e che devono farlo lentamente, concentrandosi sulle aree che stanno allungando.
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			Davanti alla tv

			molti ritengono di non avere tempo per fare stretching, eppure passano ore davanti alla televisione. Ebbene, potete farlo anche mentre guardate la TV, senza che gli esercizi vi impediscano una visione regolare. In questo modo sfrutterete al meglio il tempo che altrimenti passereste in un’inutile sedentarietà.
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			Camminando

			CIRCA 5 MINUTI

			Questa serie di esercizi renderà i movimenti della camminata fluidi ed elastici. Fate un po’ di riscaldamento camminando per diversi minuti prima di iniziare gli esercizi.
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			Per chi viaggia

			CIRCA 2 MINUTI

			Durante il viaggio, fermatevi ogni tanto a fare qualche esercizio di stretching, In questo modo vi sentirete meno rigidi e contratti.
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			In aereo

			Fotocopiate questa pagina e portatela con voi la prossima volta che volerete in aereo. Fare qualche esercizio di stretching durante il volo vi aiuterà a ridurre la tensione e la rigidità muscolare, consentendovi di arrivare a destinazione in uno stato molto più rilassato. Non sorprendetevi se qualche compagno di viaggio seguirà il vostro esempio. Questi esercizi sono particolarmente utili da fare poco prima dell’atterraggio.

			[image: ]

		

	



		
			Stretching nell’era degli smartphone e dei pc
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			Computer

			In questa parte del libro affrontiamo i problemi che possono insorgere a causa di un lavoro sedentario in ufficio, e in particolare, la rigidità e i dolori che derivano da una permanenza eccessiva al computer. L’immobilità per lunghi periodi è una componente abbastanza recente delle nostre vite. Perfino l’uso delle vecchie macchine da scrivere richiedeva più movimenti di quenti non ne necessiti ora il computer: inserire la carta nel rullo, aggiustarne la posizione, sistemare l’altezza del foglio... I computer hanno cancellato questi movimenti.

			Smartphone

			Cosa c’è di nuovo?

			Negli ultimi dieci anni c’è stato un enorme aumento nell’utilizzo degli smartphone e questo ha provocato problemi soprattutto di postura, causati dalla posizione della testa piegata in avanti a guardare lo schermo del cellulare.

			In questa sezione del libro, elencheremo i problemi principali in cui si imbatte chi passa tanto tempo davanti al computer e/o al cellulare e vi consiglieremo dei semplici esercizi di allungamento che miglioreranno la vostra postura, ridurranno il dolore e vi faranno sentire bene.

		

	



		
			Stretching alla scrivania

			Danni da computer

			Il lavoro continuo sulla tastiera causa disturbi endemici alle mani, alle braccia e alle spalle. Lentamente, migliaia di battute sulla tastiera, mosse e movimenti ripetitivi con il mouse danneggiano il corpo. Ciò accade a causa di movimenti sempre più veloci, e al contempo scorretti, abbinati a tecniche di battitura e posizioni innaturali che causano stress e tensioni ai nervi delle mani, del polso, delle braccia, e perfino delle spalle e del collo.

			Problemi comuni

			•	Mal di schiena:  Quando si rimane seduti a lungo, la spina dorsale tende a comprimersi. Se poi la postura è scorretta, la gravità accentua il problema, e ciò può determinare il mal di schiena.

			•	Muscoli rigidi: L’immobilità eccessivamente protratta può causare dolori al collo e alle spalle.

			•	Articolazioni contratte: La sedentarietà può dar luogo a tensione alle articolazioni, rendendo il movimento più difficoltoso o addirittura doloroso.

			•	Circolazione sanguigna inadeguata: Quando si rimane seduti a lungo, il sangue tende a ristagnare nelle gambe e nei piedi e non circola agevolmente nel corpo.

			•	Tensione e stress: L’intenso sforzo mentale può produrre tensione fisica (rigidità e indolenzimento), e dar luogo quindi a stress mentale, un ciclo senza dubbio debilitante. La tensione dei muscoli facciali e la rigidità delle mascelle, per contro, possono provocare mal di testa.

			Cosa fare in presenza di tali sintomi?

			Tutti abbiamo dolori e malesseri occasionali che scompaiono in uno, due giorni. Ma in caso di disturbi ricorrenti derivanti dell’uso del computer, correte immediatamente (non limitatevi ad andarci) dal dottore o da uno specialista. Una diagnosi precoce è fondamentale al fine di limitare i danni, e potrebbe risparmiarvi sofferenze, problemi e frustrazione. Supporti per il polso, appoggi per le braccia, tastiere ergonomiche, posture corrette ecc.: nessuno di questi accorgimenti vi restituirà la capacità di lavorare a pieno ritmo, se avete già subito delle lesioni. Anche coloro che si sottopongono a operazioni chirurgiche al polso per curare la sindrome del tunnel carpale possono tornare ad avere dolori, se non apportano cambiamenti a lungo termine alla tecnica e alle abitudini professionali che li hanno danneggiati in origine. È possibile guarire, ma occorrono mesi, non giorni.

			In relazione al lavoro d’ufficio, l’ergonomia è la scienza deputata a fornire arredamenti, strumenti e attrezzature che migliorino la comodità, la sicurezza e la salute dell’impiegato.
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			Di seguito i punti di riferimento di tale disciplina:

			•	La tastiera dovrebbe essere posta a un’altezza tale che durante la digitazione avambracci, polsi e mani siano allineati, ed essere parallela al pavimento, oppure leggermente inclinata verso il basso, così che le mani non siano mai piegate all’indietro. È buona norma che anche il piano d’appoggio della tastiera sia regolabile.

			•	Il tappetino del mouse dovrebbe essere posto in modo tale che braccio, polso e mano siano allineati e “in folle”. È preferibile che la base o la scrivania sulla quale poggia il tappetino del mouse sia regolabile.

			•	Nel digitare sulla tastiera, i polsi non dovrebbero essere né appoggiati né inclinati in alto, in basso o lateralmente: sono le braccia a far spostare le mani. Invece di appoggiare i polsi, è preferibile “distendere” le mani per battere i tasti con le dita.

			•	La sedia dovrebbe essere regolabile e comoda. Sistematela in modo tale che le cosce siano parallele al pavimento o formino un angolo dalle anche alle ginocchia leggermente inclinato verso il basso. Occorre sedere in posizione eretta, ed evitare di assumere posizioni scorrette o di piegarsi in avanti per raggiungere i tasti. Siate rilassati.

			Altri suggerimenti

			•	Cambiare frequentemente posizione. È importante cercare di muoversi durante la giornata lavorativa. Dopo qualche ora, per esempio, potreste regolare l’altezza o l’angolazione della sedia, o alzarvi in piedi. Infatti, come afferma il bollettino di informazione ergonomica OccuTrax (Black Mountain NC), “alcuni studi di ergonomia hanno verificato che la posizione di lavoro meno logorante è quella dove l’individuo può ‘sedersi e alzarsi’ piuttosto che sedersi ‘o’ alzarsi”.

			•	Non battete i tasti con forza. Il tocco deve essere leggero.

			•	Utilizzate due mani per operazioni che richiedono due tasti, piuttosto che contorcere una sola mano per eseguirli. Muovete la mano intera per battere i tasti funzione con le dita, invece che stendere la mano per raggiungerli.

			•	Tenete il mouse delicatamente. Non afferratelo con forza e non stringetelo. Sistematelo dove non vi sarà necessario stendere la mano eccessivamente per utilizzarlo (è preferibile tenerlo vicino alla tastiera). Ancora meglio: imparate a usare i comandi equivalenti sulla tastiera, quando è possibile, giacché nessun sistema di puntamento è privo di rischi. Persino i trackball sono risultati nocivi.

			•	Cercate di mantenere calde braccia e mani. Muscoli e tendini freddi sono molto più soggetti a lesioni da sovraffaticamento; fate attenzione anche agli impianti di aria condizionata.

			•	Riposo. Se interrompete la digitazione, appoggiate le mani di lato e/o sulle cosce, invece di lasciarle sulla tastiera.

			•	Stretching. Allungatevi frequentemente nel corso della giornata lavorativa.

			•	Movimento. Non appena possibile, alzatevi in piedi e cercate di muovervi. Se per esempio dovete comunicare qualcosa a un collega, alzatevi e recatevi direttamente alla sua scrivania, invece di usare il telefono. Cercate di usare le scale (almeno per qualche piano), piuttosto che l’ascensore.

			•	Concedetevi delle pause. Rimanere totalmente fermi è un errore fatale. Gli esperti suggeriscono intervalli di 1 minuto ogni 15 minuti, o di 5 minuti ogni mezz’ora, oppure di 15 minuti ogni 2 ore ecc. Approfittate di queste pause per allungarvi e/o fare qualche passo.

			•	Utilizzate un TheraCane®. È uno strumento eccellente che aiuta ad alleviare la tensione nelle spalle e nel collo.

			•	Respirate. Fare dei respiri diaframmatici profondi ogni ora aiuta ad alleviare lo stress e favorisce la concentrazione. Se non siete sicuri di usare il diaframma durante la respirazione consultate the Breath Builder®, uno strumento per migliorare il respiro diaframmatico.

			Quali benefici può apportare l’allungamento?

			•	Se non avete subito lesioni, eseguite gli allungamenti come medicina preventiva. Si tratta di esercizi per spalle, collo, braccia, mani e polsi. Allungatevi regolarmente nel corso della giornata e sarete così in grado di evitare le LSR.

			•	Se invece avete subito lesioni, mostrate questo libro al medico o allo specialista, e fatevi consigliare i programmi di allungamento più adatti alle vostre esigenze. L’indice degli allungamenti può essere utilizzato per personalizzare gli allungamenti a seconda della propria condizione specifica.

			•	Alle pagine che seguono trovate otto programmi specifici per persone che lavorano al computer o alla scrivania e che vogliono contrastare gli effetti negativi che le posizioni rigide e la sedentarietà del lavoro di ufficio hanno sui loro corpi.

		

	



		
			Per chi scrive al computer

			85 SECONDI CIRCA

			Molti non riescono ancora a comprenderlo, ma lavorare tutto il giorno con la tastiera del computer, tutti i giorni, rappresenta un’attività fisicamente gravosa. Di recente, infatti, le LSR, derivanti dall’uso di mouse e tastiera, sono drasticamente aumentate. Gli allungamenti proposti sono specifici per coloro che utilizzano la tastiera e per i loro disturbi potenziali (o effettivi).

			•	Se avete già avuto problemi fisici, consultate un medico (preferibilmente uno specialista di LSR) che vi sappia consigliare sugli allungamenti idonei.

			•	Se invece non avete mai avuto dolori particolari, praticate questi allungamenti regolarmente per tutta la giornata: agiranno da medicina preventiva (per esempio, potreste allungarvi mentre “salvate” un documento al computer).

			•	Vedere “Stretching alla scrivania“, per ulteriori informazioni sui disturbi connessi alle LSR.
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			In “attesa” del computer

			1 minuto

			Non importa quanto sia veloce il modem che state utilizzando, ci saranno sempre dei momenti di attesa perché le informazioni vengano “caricate” (anche se i modem diventano sempre più veloci, questo probabilmente rimarrà un fattore inalterato). Questi esercizi sono ideali per il tronco, in particolare per il collo, spalle e polsi.

			•	Se state leggendo e non utilizzate la tastiera o il mouse potrete approfittare per eseguire con entrambe le braccia gli allungamenti proposti.

			•	Appresa a memoria la serie di esercizi, sarete quindi in grado di eseguirli ogni volta che “attendete” il computer.

			
				
					
				
				
					
							
							Se non avete abbastanza tempo per fare tutti gli esercizi, sceglietene solo alcuni e fate comunque delle pause.
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			Per i grafici

			90 SECONDI

			Concentrarsi intensamente sulle immagini aἀatica sia il corpo sia gli occhi; utilizzare penne computerizzate e tavolette grafiche può dar luogo a problemi alle dita e ai polsi. Fate pause frequenti per eseguire gli allungamenti illustrati, o eseguiteli in attesa che il computer elabori le informazioni.

			•	Per altri suggerimenti, consulate l’indice degli allungamenti.

			•	Potete anche fare un po’ di ginnastica o sgranchirvi le gambe.
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			Stress

			90 SECONDI

			•	Avete avuto una giornata faticosa?

			•	Il computer continua a darvi problemi?

			•	Vi state recando a una riunione importante?

			•	Avete bisogno di rilassarvi?

			È inevitabile durante la giornata che vi siano dei momenti in cui il corpo manda dei segnali per avvertire che è particolarmente affaticato. Non lasciate che la tensione prenda il sopravvento e inuisca sul lavoro. Stabilite un ritmo regolare durante la giornata. Concedetevi frequenti pause da dedicare agli allungamenti!

			•	Fate respiri profondi.

			•	Prendetevi qualche minuto per eseguire questi esercizi.
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			Problemi legati all’uso dello smartphone

			Una ricerca di Google ha riportato che nel 2019 le persone che usavano uno smartphone erano tra i 3-4 miliardi e il numero era in rapida crescita.

			Secondo RescueTime, un’app per smartphone iOS e Android, nel 2019 le persone hanno trascorso una media di 3-4 ore al giorno utilizzando il loro smartphone e il 20% degli utenti ben oltre 4 ore.
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			Gli smartphone ci hanno rivoluzionato la vita, sono così utili e avvincenti che abbiamo trascurato un grosso inconveniente: ci portano a una postura scorretta che potrebbe portare problemi alla schiena.

			Se guardate i giovani, stanno costantemente con la testa piegata in avanti con una postura sbilanciata a fissare il cellulare per ore e ore, sviluppando così inconsapevolmente una postura scorretta. Inconsapevolmente, perché si tratta di un processo graduale.
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			Text neck (sindrome da smartphone)

			Text neck si riferisce ai problemi dovuti al texting (scrivere messaggi).

			Mentre i pericoli legati all’uso del cellulare alla guida sono ovvi, ci sono anche dei pericoli se si usa il cellulare mentre si è a passeggio; c’è stato un incremento negli incidenti dovuti alla gente che cammina non guardando avanti ma guardando il cellulare. Alcuni comuni hanno addirittura considerato di multare chi utilizza lo smartphone mentre è a passeggio.

			Mandare messaggi richiede una concentrazione maggiore di parlare o utilizzare il riconoscimento vocale (puoi parlare al cellulare senza guardare lo schermo!).

			E non si tratta di una modalità riservata ai giovani, lo stesso vale per gli adulti.

			La prossima volta che siete per strada, o al mercato, o sui mezzi pubblici, fate caso al modo in cui la gente è chinata a guardare il cellulare (e non solamente: ci inarchiamo quando leggiamo, guidiamo e anche quando camminiamo; la testa è quasi sempre fuori equilibrio).

			Tech neck

			Tech neck indica un dolore a livello cervicale (che include anche le spalle) dovuto all’inclinazione della testa verso il basso in direzione dello schermo del cellulare; ne consegue una contrattura della schiena e del collo per sorreggere il peso della testa.

			La testa di un adulto pesa 4,5-5kg, e, inclinandola aumenta lo sforzo sulla colonna vertebrale. Un’inclinazione di 15 gradi sollecita i muscoli del collo fino a cinque volte di più rispetto a una postura eretta.

			Con il passare del tempo, questo sforzo può provocare tensioni muscolari permanenti.

			L’uso ripetuto delle dita (o dei pollici) può contribuire a lesioni da stress ripetute come la tendinite o la sindrome del tunnel carpale.

			I sintomi del tech neck (o text neck) non includono solo il dolore al collo, ma una zona dolorosa che può raggiungere le scapole e a volte può causare forti mal di testa. Nel peggiore dei casi si possono verificare danni gravi alle articolazioni e lesioni ai tendini, anche permanenti.

			Una postura sbagliata può avere ripercussioni su tutta la schiena e la spina dorsale. Una volta che questi danni si sono verificati, è molto difficile riprendersi. I tendini non sono come i muscoli che si contraggono e si rilassano, una volta danneggiati è quasi impossibile ripararli.

			Vi incoraggiamo a fare qualche ricerca su questo argomento. Iniziate facendo una ricerca su Google scrivendo “tech neck”: troverete un sacco di informazioni. Vi consigliamo inoltre di consultare un medico se doveste avere questo tipo di problemi.

			Nelle prossime pagine, vi sveleremo dei consigli sul come neutralizzare gli effetti negativi legati all’uso dello smartphone.

			Controllate la vostra postura – in piedi

			Com’è la tua postura in questo momento? Il peso è bilanciato su tutte e due le gambe o appoggi il peso più su una gamba? La tua testa è spostata in avanti causando tensione nelle spalle, il collo e la schiena? Invece la mandibola? Stai stringendo i denti creando tensione nella parte superiore del corpo? Le mani sono rilassate o con i pugni chiusi?

			Ecco a voi delle idee per farvi assumere subito una posizione più corretta e rinvigorente.
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			La testa controlla l’intero corpo

			Concentratevi sulle gambe e i piedi. Cercate di mantenere i piedi dritti in direzione dello sguardo, a una distanza pari a quella delle spalle. Le ginocchia devono essere distese, ma non bloccate rigidamente. Assicuratevi di distribuire uniformemente il peso su entrambi i piedi, ciò aiuta a mantenere ben posizionato il centro di gravità. Assumerete una posizione molto più stabile e rilassata di quando il peso poggia su un solo piede.

			Ora concentratevi sulla parte superiore del corpo e sulla testa. Quando state in piedi e in equilibro, sollevate il petto verso l’alto e spingete la testa indietro. Il vostro mento dovrebbe essere parallelo al pavimento; guardate avanti. Pensate: “stai dritto/a”. Rilassate la mandibola e non stringete i denti.

			•	Concentratevi sulle spalle. Adesso sollevate le spalle verso le orecchie. Restate in posizione per 1-3 secondi. Inspirate quando sollevate le spalle ed espirate quando le abbassate.

			•	Mani. Rilassatele e scioglietele come a p. 89.

			•	Respirate. Imparate a fare 10 respiri profondi ogni ora per aiutare a ridurre lo stress.

			•	Esercitatevi a riassumere una posizione corretta durante la giornata. Questo può alleviare il dolore dovuto alla postura sbagliata.

			Durante il giorno controllate la vostra postura. Se avete le spalle rigide, sollevatele. Se rilassate la mandibola, ridurrete la tensione e la rigidità del viso e della parte superiore del corpo. In piedi, se non siete in equilibrio, riallineate i piedi per distribuire il peso nelle gambe.

			Tre cose fondamentali da ricordare:

			1.	Portate lo smartphone all’altezza occhi e non abbassatelo.

			2.	Guardate in basso con gli occhi e non abbassate la testa.

			3.	Fate pause di 3 minuti ogni 15-20 minuti che utilizzate il cellulare.

			Per ridurre lo stress dovuto all’uso del cellulare:

			Secondo Google, gli smartphone dotati di social, email e app creano nelle persone un senso di stress. Cosa fare?

			Spegni tutte le notifiche ad eccezione di quelle che vuoi veramente ricevere.

			Disinstalla le app se ti provocano ansia o stress (le App come Instagram, Facebook, WhatsApp, Twitter, TikTok, YouTube ecc. attirano le persone a passarci molto tempo).

			Fai delle pause. Un sacco di gente trae beneficio dal disintossicarsi dallo smartphone. Provate a stare senza il cellulare per 24 ore e vi sentirete rigenerati. L’idea principale non è di abbandonare del tutto lo smartphone, ma di saper gestire l’uso che ne fate.

			Fate stretching! Vedi le prossime due pagine.

			Adesivi per lo smartphone

			Non è un’app! Si tratta di un piccolo promemoria che puoi stampare e attaccare sul retro del tuo smartphone.

			Se vuoi fare un po’ di stretching, non c’è bisogno di utilizzare un’app, basta girare il tuo smartphone e fare gli allungamenti indicati.

			Ricordati anche di tenere il cellulare all’altezza degli occhi.
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							Fotocopia questa immagine e attaccala con lo scotch sul retro dello smartphone. 

						
					

				
			

		

	



		
			Al telefono (seduti)

			Circa 1 minuto

			•	Eseguite questi allungamenti ogni volta che avete bisogno di una pausa, o vi sentite legati.

			•	Non c’è bisogno di eseguirli tutti.

			•	Ogni allungamento può fare la differenza.

			•	Allungatevi secondo la necessità. Facendolo svilupperete maggiore coscienza del vostro corpo e prenderete maggior confidenza con il vostro corpo.

			•	Fate una breve passeggiata per stimolare la circolazione.

			•	Una volta finiti gli allungamenti portate il cellulare al livello degli occhi, così facendo svilupperete una buona abitudine.
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			Al telefono (in piedi)

			Circa 90 secondi

			•	Allungatevi fino a sentire una leggera tensione nei muscoli.

			•	Mantenete l’allungamento finché non sentirete la tensione diminuire.

			•	Poi spingete di nuovo, un po’ di più.

			•	Concentratevi su come sentite i muscoli e i tendini.

			•	Il principio “senza dolore non si ottiene nulla” non si applica allo stretching.

			•	Respirate lentamente e ritmicamente.

			•	Esercitatevi a portare il cellulare al livello degli occhi.
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			L’importanza dell’esercizio fisico

			Lo stretching, e la corretta postura, non sono gli unici modi per contrastare i problemi derivanti dall’uso dello smartphone. L’attività fisica migliora il ritmo cardiaco, invia il sangue ai muscoli, lubrifica le articolazioni, e elimina le tossine che causano il dolore.
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			Programma. Inserisci l’attività fisica come parte della tua vita quotidiana, e non solo come qualcosa da fare alla fine della giornata – se ne hai il tempo. Non sarai mai in forma senza un’accurata programmazione, c’è bisogno di una pianificazione realistica per inserire l’allenamento nella routine quotidiana.

			Fanne una priorità. Allenarti modificherà il tuo futuro. L’attività fisica diventerà una priorità basata sul divertimento, la realizzazione e il miglioramento.

			Sii costante. Ci vuole molto più tempo a rimettersi in forma di quanto ce ne voglia ad andare fuori forma. Se per qualche giorno non riesci ad allenarti, non preoccuparti: l’importante è non avere delle pause di settimane, o addirittura mesi.

			Dai tempo al tempo. Rimettersi in forma non succede per caso, né senza sforzo. Succede nel tempo, con pazienza e una giusta programmazione.
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			Impara uno sport. Escursionismo, sci, ciclismo, corsa ecc. Osserva la lista degli sport, e poi cerca in rete le corrette modalità per praticare l’attività che preferisci.

			Vai piano. Non strafare all’inizio. Inizia con cautela, e poi gradualmente aumenta l’attività.

			Riposa. Il recupero è una parte molto importante dell’attività. Inserisci dei giorni di riposo nella tua programmazione settimanale. Il riposo aiuta a prevenire gli infortuni, ti rende più forte e rivitalizza la mente.

			Mantieniti idratato. L’idratazione migliora le funzioni fisiche, mentali e la resistenza, oltre a contribuire al corretto funzionamento degli organi interni (cuore, polmoni, reni ecc.). la corretta idratazione rende l’esercizio più facile e piacevole.

			Metti i piedi in alto, di tanto in tanto, durante il giorno.

			Massaggiati. Fallo più spesso che puoi (vedere gli attrezzi per il corpo).

			Mantieniti in forma tutto l’anno. L’esercizio fisico costante, insieme allo stretching, ti aiuterà a svolgere le normali attività quotidiane, quali passare l’aspirapolvere, lavare la macchina, fare il giardinaggio, con minor fatica e in sicurezza.
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			Esercizi per sport e attività diverse
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			Ogni volta che fate stretching per la prima volta, leggete le istruzioni specifiche per quel tipo di esercizio, facendo riferimento al numero di pagina indicato. Dopo un po’ di tempo e di pratica, sarete in grado di sapere come eseguire gli esercizi in maniera corretta e sarà sufficiente guardare le figure.

			Riscaldamento: Per gli sport più impegnativi (corsa, football americano ecc.), vorrei raccomandarvi di fare un po’ di riscaldamento prima dello stretching (correre per 3-5 minuti, facendo oscillare le braccia, per esempio). Vedere p. 14, “Riscaldamento e raffreddamento”.

			Per gli insegnanti e gli allenatori: Questa serie di esercizi possono servirvi da guida. Potete aggiungere o eliminare alcuni esercizi a seconda delle specifiche esigenze e del tempo a disposizione.

			Nota: Leggete attentamente la sezione “Come fare stretching” prima di eseguire queste serie.

		

	



		
			Aerobica

			CIRCA 6 MINUTI

			Fate 2-3 minuti di leggero riscaldamento prima di eseguire gli esercizi.
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			Badminton

			CIRCA 6 MINUTI

			Camminate per 2-3 minuti, per riscaldarvi prima dello stretching.
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			Baseball/softball

			CIRCA 8 MINUTI

			Fate un giro completo di jogging intorno al campo di gioco prima di eseguire gli esercizi.
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			Pallacanestro

			CIRCA 7 MINUTI

			Fate 3-5 minuti di jogging per riscaldarvi prima dello stretching.
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			Bowling

			CIRCA 6 MINUTI
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			Ciclismo

			circa 8 minuti

			Camminate per diversi minuti prima di eseguire gli esercizi.
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			Equitazione

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate per 2-3 minuti prima di fare stretching.
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			Pattinaggio artistico

			CIRCA 8 MINUTI

			Fate 4-5 minuti di riscaldamento prima dello stretching.
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			Football americano

			CIRCA 6 MINUTI

			Fate un po’ di jogging intorno al campo di gioco prima di eseguire gli esercizi.
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			Golf

			CIRCA 6 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Ginnastica

			CIRCA 8 MINUTI

			Fate 4-5 minuti di jogging o di camminata per riscaldarvi prima dello stretching.
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			Escursionismo

			CIRCA 7 MINUTI
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			Hockey su ghiaccio

			CIRCA 8 MINUTI

			Fate 2-4 minuti di riscaldamento camminando o pedalando su una cyclette, prima di eseguire gli esercizi.
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			Pattinaggio in linea

			CIRCA 6 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di fare stretching.
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			Kayak

			CIRCA 7 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Arti marziali

			CIRCA 7 MINUTI

			Nota: Questi esercizi non vogliono sostituirsi al vostro allenamento tradizionale, ma possono esservi utili per migliorare la flessibilità generale. Fateli precedere da un  buon riscaldamento.
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			Motocross

			CIRCA 4 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di passare allo stretching.
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			Mountain bike

			CIRCA 6 MINUTI

			Pedalate o camminate per 3-5 minuti, per riscaldarvi prima dello stretching.
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			Tamburello, Pallamano e Squash

			CIRCA 7 MINUTI

			Fare 2-4 minuti di riscaldamento prima di eseguire gli esercizi.
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			Arrampicata

			CIRCA 6 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di fare stretching.
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			Rodeo

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Canottaggio

			CIRCA 6 MINUTI

			Muovetevi per 3-5 minuti prima di eseguire gli esercizi.
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			Corsa

			Prima - CIRCA 4 MINUTI

			Fate un po’ di jogging per 3-5 minuti prima di eseguire gli esercizi.
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			Dopo - CIRCA 2 MINUTI
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			Sci (fondo)

			PRima - CIRCA 3 MINUTI

			Camminate per qualche minuto, con ampie oscillazioni delle braccia, per riscaldarvi prima dello stretching.
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			CIRCA 2 MINUTI
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			Sci (alpino)

			prima - CIRCA 3 MINUTI

			Camminate per 2-3 minuti.
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			CIRCA 3 MINUTI
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			Snowboard

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di passare allo stretching.
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			Calcio

			prima - CIRCA 3 MINUTI

			Fate un po’ di jogging intorno al campo di gioco, per riscaldarvi prima di eseguire gli esercizi.
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			dopo - CIRCA 3 MINUTI
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			Surf

			CIRCA 6 MINUTI
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			Nuoto

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate per 2-3 minuti, con ampie oscillazioni delle braccia, prima di fare stretching.
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			Ping-Pong

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Tennis

			CIRCA 5 MINUTI

			Camminate o fate jogging per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Nordic walking

			circa 6 minuti
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			Triathlon

			nuoto - circa 2 minuti e mezzo

			Camminate per qualche minuto prima di fare stretching.
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			ciclismo - circa 2 minuti
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			corsa - Circa 2 minuti
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			Pallavolo

			circa 6 minuti

			Camminate o fate jogging per 2-3 minuti prima di passare allo stretching.
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			Allenamento con i pesi

			circa 7 minuti

			Riscaldatevi usando una cyclette, un tapis roulant ecc. per 3-5 minuti prima di fare stretching.
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			Windsurf

			circa 6 minuti

			Camminate per qualche minuto prima di eseguire gli esercizi.
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			Lotta

			circa 6 minuti

			Fate jogging per 2-3 minuti prima di eseguire gli esercizi.
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			Per gli insegnanti e gli allenatori

			Per gli studenti atleti, allenarsi vuol dire soprattutto rigida disciplina,raggiungimento di sempre nuovi traguardi, e continuo sviluppo della forza e della potenza. In quanto insegnanti e allenatori, voi ovviamente mirate ai migliori risultati della squadra. Ma il vostro obiettivo principale è quello di educare i giovani a voi affidati.

			Il miglior modo per insegnare lo stretching è dare l’esempio. Quando siete voi i primi a fare stretching e a mostrarne tutti i benefici effetti, riuscirete a trasmettere il vostro stesso entusiasmo agli studenti, che cominceranno ad assumere il vostro stesso atteggiamento positivo.

			Negli ultimi anni, lo stretching è stato oggetto d’interesse soprattutto per la prevenzione degli infortuni muscolari, ma purtroppo è stata data troppa enfasi al raggiungimento della massima flessibilità. Lo stretching è una metodica assolutamente individuale. Dovete far capire agli studenti che non si tratta di una gara e che non bisogna fare confronti con gli altri, perché ogni individuo è diverso dall’altro. Occorre sottolineare l’importanza delle sensazioni, e non dei risultati. Se ci si preoccupa eccessivamente della flessibilità, specie all’inizio, si corre il rischio di sovrallungarsi: un atteggiamento negativo che può condurre a dolorose conseguenze. Se notate uno studente particolarmente rigido e anelastico, non lo additate davanti agli altri, ma prendetelo da parte e mostrategli gli esercizi più adatti a lui.

			In qualità di insegnante/allenatore/guida, dovete evidenziare il fatto che lo stretching va eseguito con cautela e buon senso. Non ci sono obiettivi da raggiungere, né limiti da superare, né standard da seguire. Se non caricate eccessivamente gli studenti e non li costringete a lavorare troppo, saranno loro stessi a scoprire i benefici effetti e la piacevolezza dello stretching. E, con il tempo, miglioreranno e ne godranno sempre di più.

			È importante che gli studenti capiscano che ciascuno di loro è un individuo a sé, con i propri limiti e le proprie potenzialità. Tutto quel che devono fare è dare il meglio di sé, niente di più.

			Il più grande contributo che potete dare alla formazione dei vostri studenti è quello di prepararli alla vita che li aspetta. Insegnate loro il valore della costanza negli esercizi, nello stretching quotidiano, e nella corretta alimentazione. Fate capire loro che tutti possono stare in forma, indipendentemente dalla forza e dalle capacità atletiche. Infondete nei vostri studenti l’entusiasmo per il movimento e la salute, un entusiasmo che duri per tutta la vita.

		

	



		
			Appendice

		

	



		
			Accorgimenti per la schiena

			Oltre la metà della popolazione adulta soffre o ha sofferto di mal di schiena. I disturbi a volte sono legati a problemi congeniti, come la scoliosi (incurvamento laterale della colonna vertebrale), oppure sono dovuti a un trauma, come un incidente d’auto, una caduta o un infortunio sportivo, nel qual caso il dolore scompare dopo breve tempo, ma spesso torna a manifestarsi qualche anno più tardi. Tuttavia la maggior parte dei disturbi alla schiena è semplicemente dovuta alla tensione e alla rigidità muscolare, causate da una scorretta postura, dal sovrappeso, dall’inattività e dalla mancanza di forza addominale.

			Lo stretching e la ginnastica addominale possono aiutare la schiena, quando fatti con il dovuto buon senso. Se avete un problema alla schiena, consultate uno specialista che vi sottoporrà agli opportuni esami per scoprire dove esattamente si nasconde il problema. Chiedete al vostro medico quali esercizi, di quelli contenuti in questo libro, potrebbero aiutarvi maggiormente.

			Una persona che abbia una storia clinica di problemi alla schiena dovrebbe evitare gli allungamenti che inarcano ulteriormente la schiena (iperestensioni), poiché questi esercitano un’eccessiva pressione sulla regione lombare, e per tale motivo ho preferito escluderli da questo libro.

			Il modo migliore per prendersi cura della propria schiena è usare le opportune tecniche di stretching e di sviluppo della forza, e avere una corretta postura, sia in piedi, che da seduti, che quando si dorme. Poiché la nostra salute dipende proprio da ciò che facciamo momento per momento, giorno per giorno. Nelle pagine seguenti verranno forniti alcuni suggerimenti per la cura della schiena..

			Alcuni suggermenti per la salute della schiena e per una corretta postura
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			Non sollevate mai niente (che sia un oggetto pesante o leggero) con le gambe tese. Piegate sempre un po’ le ginocchia quando sollevate qualcosa, in modo che il carico gravi sui muscoli delle gambe, e non sui piccoli muscoli della schiena. Mantenete l’oggetto vicino al corpo e la schiena il più dritta possibile.
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			Anche sedersi o alzarsi da una sedia può essere rischioso per la schiena. Quando vi alzate mettete sempre una gamba davanti all’altra; spostate i glutei in avanti fino al bordo del sedile e, con la schiena dritta e la testa eretta, usate i muscoli delle cosce e le braccia per alzarvi.
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			Se avete le spalle curve e la testa che tende a cadere in avanti, cercate di riassumere il corretto allineamento. Questa posizione, mantenuta regolarmente, riduce la tensione alla schiena e impedisce al corpo di stancarsi facilmente. Spingete in avanti il mento (né su, né giù), estendendo bene la nuca, e rilassate le spalle.

			Respirate immaginando di voler espandere il centro della schiena. Contraete i muscoli addominali mentre appiattite la regione lombare contro lo schienale della sedia. Quando guidate o siete seduti, cercate sempre di assumere questa posizione per alleggerire la pressione sulla schiena. Esercitatevi spesso e in questo modo i vostri muscoli si alleneranno in maniera naturale a mantenere questa corretta postura, senza uno sforzo cosciente.

			Non bloccate mai le ginocchia quando state in piedi. Questa posizione provoca una rotazione in avanti del bacino ed esercita un’eccessiva pressione sulla regione lombare della schiena: una posizione di debolezza. Lasciate che siano i quadricipiti a sostenere il corpo in una posizione di forza. Con le ginocchia leggermente piegate, il corpo assumerà una postura corretta, con il bacino e la schiena ben allineati.
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			Quando state in piedi, dovreste sempre tenere le ginocchia leggermente piegate (1 cm) con i piedi puntati in avanti. Questa posizione impedisce la rotazione in avanti del bacino. Usate i grandi muscoli anteriori delle cosce (quadricipiti) per controllare la postura quando state in piedi.
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			Anche dormire su una superficie abbastanza rigida è importante per la cura della schiena. Se possibile, dormite su un fianco o sull’altro. Dormire proni provoca rigidità nella regione lombare. Se invece dormite supini, allora mettetevi un cuscino sotto le ginocchia, per appiattire la schiena e ridurre al minimo la tensione.
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			Quando dovete stare in piedi sul posto per parecchio tempo, come quando si lavano i piatti per esempio, appoggiate un piede su una scatola o uno sgabellino, in modo da alleviare parte della tensione sulla schiena.

			Quando vi accorgete di avere una postura sbagliata, cercate di riassumere subito una posizione più corretta e più rinvigorente. Una buona postura si sviluppa grazie alla costante consapevolezza di come vi sedete, state in piedi, camminate e dormite.
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			Molti problemi alla schiena possono essere dovuti a un eccessivo accumulo di grasso intorno alla vita. Senza il sostegno di muscoli addominali ben sviluppati, il sovrappeso provocherà gradualmente un’anteroversione del bacino, e di conseguenza dolori e tensioni nella regione lombare della schiena.

			1. 	Sviluppate i muscoli addominali facendo regolari esercizi, ma sempre restando nei limiti delle vostre capacità. Il tempo e la costanza sono i fattori determinanti. Se non vi applicate, la situazione non potrà che peggiorare.

			2. 	Sviluppate i muscoli del torace e della braccia, facendo le flessioni. Questi esercizi isolano i muscoli della parte superiore del corpo senza sforzare la schiena. Cominciate con una serie leggera, o come preferite, ma cominciate!

			3. 	Allungate i muscoli anteriori del bacino e quelli della regione lombare. Irrobustendo l’area addominale e allungando il bacino e la schiena, riuscirete gradualmente a ridurre l’anteroversione pelvica che, in molti casi, è la causa principale del mal di schiena.

			4. 	Riducete gradatamente il girovita, cercando di non mangiare troppo.

			5. 	Imparate a camminare prima di fare jogging, e a fare un po’ di jogging prima di correre. Se percorrete, camminando, 1,5 km al giorno (in una volta sola), senza aumentare l’assunzione di calorie, perderete 4-5 kg in un anno.

		

	



		
			Stretching dinamico

			Che cos’è lo “stretching dinamico”? Molti articoli affermano che lo stretching dinamico è il preferito dagli atleti, e che prima delle competizioni lo stretching statico non è poi così utile, anzi, potrebbe persino essere dannoso. Cominciamo dalle definizioni:

			•	La definizione di stretching dinamico è: “…muovere un’articolazione nella gamma di movimenti richiesti da uno sport”.

			•	Lo stretching statico è senza movimento.

			•	Lo stretching, di cui vi parlerò, sarà uno stretching in due fasi: statico con movimento.

			Questa diatriba tra lo stretching statico e quello dinamico potrebbe aver avuto inizio con uno studio del 1994 dell’Honolulu Marathon dove si affermava che gli atleti che fanno stretching sono più soggetti a infortuni.

			Alcuni allenatori dicono che non bisogna fare lo stretching statico prima di una gara sebbene sia raccomandato dopo la competizione.

			Quello che consiglio io è:

			Per gli atleti: dopo il riscaldamento, un po’ di stretching leggermente più intenso che prepara allo stretching dinamico; la sequenza deve quindi essere: riscaldamento, stretching statico, stretching dinamico, ulteriore riscaldamento. Lo stretching intenso dopo il riscaldamento “avverte” i muscoli che stanno per essere usati. Lo stretching statico (in due fasi) è raccomandato dopo la competizione perché risulta avere effetti altamente benefici.

			Per tutto il resto della popolazione (non necessariamente atleti): lo stretching in due fasi, statico, con movimento, è il più efficace. Oltre 3,5 milioni di persone hanno acquistato e usato il libro Stretching (e la maggior parte non sono nemmeno atleti competitivi!) dandoci riscontri positivi ed entusiasti: lo stretching fa sentire meglio le persone.

			E lo yoga invece? Milioni di persone al mondo fanno yoga, che è in realtà stretching statico. Lo praticherebbero se non ne traessero alcun beneficio?

			Curiosamente, se analizzate lo stretching dinamico, molte posizioni sono solo esercizi: ruotare le gambe, le braccia, piegarsi da un lato e dall’altro, toccarsi la punta dei piedi. Niente di nuovo. Questi esercizi sono usati da sempre dagli atleti per riscaldarsi prima di una gara: semplicemente non venivano chiamati stretching dinamico.

			Ritengo utili alcuni nuovi allungamenti dinamici che mimano esattamente il movimento sportivo a partire dalle posizioni semplici.

			Potete trovare esempi di tale stretching in questo video: www.shltr.net/dynstretch (visitato il 22/02/2018).

			Se fossi un atleta professionista, prenderei in considerazione gli esercizi di stretching dinamico, ovviamente ascolterei il mio allenatore, ma terrei comunque a mente anche qualche esercizio di stretching statico.

			Non si può dire che lo stretching dinamico rimpiazzi lo stretching statico: uno non può essere confuso con l’altro. Sarebbe come dire che le macchine Nautilus prendono il posto dei pesi liberi: danno entrambi buoni risultati. I milioni di persone che hanno acquistato Stretching sicuramente ne beneficeranno per molti anni a seguire. Gli atleti e i loro allenatori continueranno a evolvere e sviluppare queste tecniche di stretching per trovare la migliore forma di allungamento onde evitare infortuni e raggiungere le migliori prestazioni possibili.

			Lo stretching aiuterà le persone comuni (come chi lavora in ufficio o al computer) a imparare a sentire il proprio corpo facendo attenzione alle rigidità e alla flessibilità.

			Imparate a lavorare con il vostro corpo, non arrivate mai al punto di dolore, non molleggiate su e giù mentre fate stretching, e non fate stretching estremo che non serve.

			Concentratevi su come si sente il vostro corpo mentre fate stretching, siate sensibili col vostro corpo; non serve una laurea per sapere come vi sentite, “non serve il meteo per sapere che fuori sta piovendo”.

		

	



		
			Stretching PNF

			PNF è l’abbreviazione inglese di Proprioceptive Neuromuscolar Facilitation, ossia “facilitazione neuromuscolare propriocettiva”, una terapia fisica sviluppata dopo la seconda guerra mondiale per la riabilitazione dei soldati colpiti da disturbi neurologici. Intorno agli anni Sessanta e Settanta, i fisioterapisti e gli allenatori sportivi cominciarono a usare le tecniche di PNF per aumentare la flessibilità e la capacità di movimento delle persone sane, compresi gli atleti. Con il passare del tempo, le pratiche di PNF hanno acquisito sempre maggiore popolarità tra gli allenatori e gli atleti che cercavano di ottimizzare le loro prestazioni.

			Anche se questo libro riguarda principalmente lo stretching statico, ho deciso di includere comunque qualche elementare esercizio di stretching PNF. La PNF è usata soprattutto dagli atleti e da coloro che hanno una capacità di movimento ridotta. Gli esercizi di stretching PNF descritti in questo libro si possono effettuare senza l’ausilio di un partner o di attrezzature particolari, e sono facili da imparare e da eseguire. Si tratta fondamentalmente di tecniche di contrazione-rilassamento degli antagonisti, di cui verranno fornite descrizioni ed esempi nelle pagine successive.

			Tecnica di contrazione-rilassamento-allungamento

			Con questa tecnica, innanzitutto si sottopone il muscolo a un movimento che produca una lieve (non dolorosa) tensione di allungamento, poi si contrae (impiegando la stessa forza che si userebbe per chiudere un pugno) per 4-5 secondi, poi si rilassa per un istante e infine si sottopone nuovamente a una lieve tensione statica per 5-15 secondi. Questo processo si può ripetere diverse volte, e ogni volta si potrà avvertire un leggero aumento della flessibilità.
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			Fig. 1
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			Fig. 2

			
				
					
				
				
					
							
							Contrazione isometrica:  Una contrazione muscolare in cui si aumenta la tensione nel muscolo, senza però allungare il muscolo o muovere l’articolazione.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Importante: A causa della moderata contrazione isometrica necessaria per la PNF, coloro che soffrono di disturbi cardiovascolari o di ipertensione dovrebbero fare con cautela questi esercizi. (Il mio approccio alla contrazione isometrica consiste nell’utilizzare una quantità di sforzo molto minore rispetto al massimo raggiungibile).

						
					

				
			

			Spingete un gomito verso il braccio opposto finché non sentirete una lieve (non dolorosa) tensione, poi allontanate il gomito dal corpo opponendo resistenza con l’altra mano. Mantenete una discreta contrazione isometrica (50-60 per cento) per 4-5 secondi (fig. 1). Non trattenete il respiro, ma respirate normalmente durante la contrazione del muscolo che poi andrete ad allungare. Quindi, rilassatevi per un istante e poi usate la mano e il braccio per spingere ulteriormente il gomito verso la spalla opposta finché non avvertirete di nuovo una lieve tensione nei muscoli appena contratti (fig. 2). Mantenete una tensione moderata per 5-15 secondi. Ripetete diverse volte.

			Tecnica di contrazione-rilassamento degli antagonisti

			La seconda tecnica di PNF si basa sul principio della contrazione e del rilassamento di muscoli antagonisti, come per esempio la muscolatura anteriore della coscia (quadricipite) e quella posteriore. In questa tecnica, si contraggono i quadricipiti per rilassare i muscoli posteriori della coscia, che in seguito verranno allungati, come mostrato nella fig. 1 e nella 4. Questa azione favorisce il rilassamento della muscolatura posteriore della coscia attraverso il reciproco riflesso d’inibizione (suona complicato, ma vedrete che non lo è). Quando contraete i quadricipiti (fig. 3), i muscoli posteriori della coscia si rilassano.
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			Cominciate dalla posizione eretta e flettetevi lentamente in avanti (tenendo sempre le ginocchia leggermente piegate), fino a raggiungere una tensione confortevole (fig. 1). Osservate fino a che punto siete riusciti a flettervi. Tornate in posizione eretta, tenendo sempre le ginocchia piegate (fig. 2).

			Ora assumete la posizione eretta con le ginocchia flesse e i piedi dritti in avanti e aderenti al suolo (fig. 3), e restate così per 15-20 secondi. Questa posizione fa contrarre i quadricipiti e rilassare i muscoli posteriori delle cosce, facilitando l’allungamento di questi ultimi nella fase successiva. Tornate in posizione completamente eretta e, senza molleggiare, ripetete il primo esercizio di allungamento (fig. 1). Restate in posizione per 5-15 secondi. A questo punto, noterete probabilmente di riuscire a flettervi di più rispetto alla prima volta con la medesima quantità di sforzo. Ripetete le fig. 3 e 1 diverse volte finché la vostra flessibilità, da scarsa che era, non diventerà soddisfacente (fig. 4).

			Questi due esempi dovrebbero aiutarvi a comprendere e a usare alcune delle tecniche di base di PNF. In tutto il libro vengono descritti esercizi di PNF in combinazione con esercizi di stretching sostenuto (statico); io ritengo che tale combinazione di esercizi statici e di PNF funzioni piuttosto bene.

			
				
					
				
				
					
							
							Attenzione: Non esagerate con gli esercizi di PNF. Siate sempre rilassati e non sforzatevi durante le lievi contrazioni. Continuate a respirare! L’importante è sentirsi sempre comodi e a proprio agio. Sforzarsi o strafare non serve assolutamente a niente, anzi è controproducente!

						
					

				
			

			Nelle due pagine successive è contenuto un riepilogo degli esercizi di PNF che appaiono nelle diverse sezioni del libro.

		

	



		
			Esercizi di PNF

			Ecco alcuni esercizi di PNF, come descritti nelle due pagine precedenti. Provatene qualcuno per vedere se questa tecnica vi è utile nell’aumentare la vostra flessibilità. Una volta afferrato il concetto, potrete usare la tecnica ogni volta che fate stretching. Contrazione-rilassamento-allungamento, contrazione-rilassamento-allungamento, e così via.
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			Attrezzi per il corpo

			Questi particolari attrezzi sono strumenti di ausilio per terapie corporee, quali il massaggio o lʼagopressione, che agiscono in maniera precisa senza bisogno di ricorrere a un partner. Personalmente ho iniziato a usare diversi attrezzi per il corpo nei primi ʼ90, scoprendone i numerosi vantaggi. Ho inoltre osservato che funzionano particolarmente bene quando usati in combinazione con lo stretching. Per questo motivo, ho deciso di presentarli agli stage e ai convegni medici cui ho partecipato, e la risposta del pubblico è stata entusiasta.

			Infatti alla gente piace il fatto che questi attezzi sono facili da usare e dimostrano notevole efficacia con i trigger point, aree di tessuto muscolare particolarmente tese e dolorose, permettendo di lavorare sul corpo in moltissimi modi. Grazie a questi attrezzi, si possono raggiungere facilmente i trigger point e i punti dolenti, e si possono sciogliere tessuti muscolari rigidi in pochi minuti, facilitando qualsiasi tipo di terapia corporea e rendendo la riduzione del dolore una realtà.

			Ecco alcuni tipi di attrezzi che uso regolarmente e che mi sento di consigliare.

			Il TheraCane®
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			È uno strumento di agopressione che serve a sciogliere le aree muscolari rigide e dolenti. Si usa lʼazione a leva e una leggera spinta verso il basso per creare la pressione desiderata in qualsiasi punto (si raccomanda una lieve pressione). Progettato principalmente per il collo, questo attrezzo è eccellente anche per le spalle, le scapole, il dorso e i lati del collo. In effetti, si può utilizzare per tutto il corpo, e anche come ausilio per lo stretching. Il TheraCane è stato impiegato con successo in molte cliniche del dolore ed è uno strumento davvero utile ed efficace.

			Lo Stick® [image: ]
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			Si tratta di un attrezzo manuale da massaggio usato dagli atleti per sciogliere i trigger point. Il nucleo flessibile composto da unʼanima rotante si adatta facilmente alle diverse curvature del corpo. Questo attrezzo è favoloso per le gambe, specialmente per i polpacci, e si può utilizzare per tutti i maggiori gruppi muscolari. Potete usarlo sia al di sopra di un indumento che direttamente sulla pelle. Lo Stick favorisce un immediato rilasciamento miofasciale grazie al rilassamento delle fibre muscolari sane e al miglioramento della circolazione. Un adeguato apporto di sangue consente ai muscoli di stare bene, di lavorare meglio, di resistere più a lungo e di recuperare più in fretta. Lʼutilizzo di questo attrezzo prepara i muscoli allʼattività fisica, aiuta a disperdere lʼacido lattico dopo un allenamento intenso, previene i traumi da sforzo e riduce i tempi di recupero dopo un infortunio.

			Il Breath Builder®
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			Questo dispositivo in origine è stato progettato per aiutare i musicisti a sviluppare il controllo del fiato; tuttavia è indicato per chiunque desideri sviluppare una profonda respirazione ristoratrice. Si soffia in un tubicino e la pressione del fiato fa galleggiare una pallina nel cilindro. Questo attrezzo costringe la persona a usare i muscoli del diaframma e a respirare correttamente, con lo scopo di aumentare la capacità polmonare. Inspirando più aria nei polmoni, si immette una maggiore quantità di ossigeno nel sangue e si rivitalizza ogni singola cellula del corpo (pensateci!). La pallina è un ausilio visivo che indica esattamente come sta funzionando il diaframma, a seconda di quale altezza raggiunge nel cilindro. Questo attrezzo viene fornito con dettagliate istruzioni.

			La Trigger Wheel® [image: ]
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			Questo attrezzo è costituito da una rotellina di nylon da 5 cm posta su unʼimpugnatura lunga 10 cm. La Trigger Wheel agisce sui trigger point e si può usare direttamente sulla pelle oppure su un tessuro leggero. Il suo movimento è analogo a quello di un pneumatico che ruota avanti e indietro sullʼasfalto. È molto efficace nel raggiungere punti dolenti specifici come piccole aree sul collo, sulle mani, sui polsi, sulle braccia, sulle gambe e sui piedi. Potete portarla sempre con voi e usarla nei momenti liberi della giornata per alleviare il dolore.

			Il Foot Massage®
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			Si tratta di un rullo (5 x 20 cm) con piccoli nodi in rilievo che servono per il massaggio plantare, e con due anelli di gomma alle estremità per proteggere il pavimento. È uno strumento eccezionale per i piedi stanchi. I piccoli nodi agiscono in maniera precisa su ogni punto della pianta del piede. Usato per stimolare le terminazioni nervose, riduce il senso di affaticamento e migliora la circolazione. Potete usarlo mentre lavorate, se il vostro lavoro è molto sedentario.

		

	



		
			Suggerimenti per i medici

			Ecco un riepilogo degli esercizi contenuti in questo libro che può servire ai medici nel prescrivere ai loro pazienti un programma di riabilitazione o di fitness generale. Segnate con un circoletto gli esercizi più opportuni per ogni paziente.

			
				
					
				
				
					
							
							Per il rilassamento della schiena
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							Per le gambe, i piedi e le anche
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							Per la schiena, le spalle e le braccia
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							Per le gambe
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							Per la regione lombare, le anche, l’inguine e i muscoli posteriori delle cosce
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							Per la schiena, le anche e le gambe
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							Sollevamento dei piedi
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							In posizione eretta per le gambe e le anche
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							Per la parte superiore del corpo
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							Alla sbarra
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							Usando un asciugamano
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							Per le mani, i polsi e gli avambracci
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							Da seduti
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							Per le gambe e l’inguine con i piedi sollevati
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							Per l’inguine e le anche a gambe divaricate

						
					

				
			

			[image: ]

			
				
					
				
				
					
							
							Imparare le spaccate
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			Sugli Autori
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			Bob Anderson è l’autorità mondiale indiscussa sullo stretching da oltre 40 anni. Il suo approccio semplice e diretto ha aperto la strada allo stretching a milioni di persone.

			Bob e sua moglie Jean pubblicarono la prima edizione di Stretching, in una versione fatta in casa, stampandola nel garage della loro abitazione nel sud della California.

			I disegni, realizzati da Jean, sono stati fatti sulle foto di Bob mentre esegue gli esercizi. Il libro, realizzato per la grande distribuzione in libreria, è stato pubblicato per la prima volta nel 1980 da Shelter Publications negli Stati Uniti, e dalle Edizioni Mediterranee agli inizi degli anni ʼ90; si tratta del testo sullo stretching che ha riscosso in assoluto il maggior consenso sia tra i comuni lettori che tra i professionisti, sia dello sport che della medicina. Ad oggi è stato tradotto in 23 lingue e venduto in oltre 3 milioni e mezzo di copie.

			Attualmente Bob si mantiene in forma e gode di ottima salute, ma non è stato sempre così. Nel 1968, era sovrappeso (circa 82 kg per 1 m e 75 cm) e fuori forma. Iniziò un programma di allenamento personalizzato che lo portò a scendere a 61 kg. Tuttavia, durante una lezione di educazione fisica al college, si rese conto che seduto a gambe distese, non riusciva a piegarsi oltre le ginocchia. Così cominciò a praticare lo stretching. Trovò subito giovamento e vide che lʼallungamento migliorava anche le sue prestazioni nella corsa e nel ciclismo.

			Con il boom del fitness milioni di persone si sono rese conto dell’importanza di avere un corpo flessibile durante i loro programmi di allenamento. Dopo alcuni anni di esperienza con ristretti gruppi di amici, insieme a Jean, Bob ha sviluppato un metodo di allungamenti che poteva essere insegnato a chiunque. Cominciò a insegnare prima in modo amatoriale, poi da professionista con numerose squadre: i Denver Broncos, i California (ora Anaheim) Angels, i Los Angeles Dodgers, i Los Angeles Lakers e i New York Jets. Ha lavorato come preparatore anche in numerose squadre universitarie e ha seguito moltissimi atleti olimpici. Ha viaggiato per il mondo per molti anni insegnando lo stretching a seminari clinici, club sportivi, meeting internazionali.

			Da allora, Bob ha continuato a mettere in pratica tutto ciò che insegna. Si allena ogni giorno, alternando la corsa alla mountain bike, per i ripidi sentieri di montagna vicino alla sua casa in Colorado. Ha partecipato alla maratona dellʼisola di Catalina in California, alla maratona di Pikes Peak per dieci anni di seguito, e anche alla corsa di Imogen Pass (circa 30 km da percorrere in montagna), da Ouray a Telluride, in Colorado, a un’altitudine di quasi 4000 metri.

			Jean Anderson, moglie di Bob, gioca un ruolo considerevole nellʼelaborazione e nello sviluppo della linea di prodotti della Stretching Inc.

			Nata a Long Beach, in California, si è laureata in arte alla California State University di Long Beach. Allʼinizio degli anni ʼ70, Jean elaborò un sistema per realizzare disegni sulla base delle fotografie del marito che eseguiva gli allungamenti.

			Jean collabora con Bob nellʼelaborare le istruzioni degli allungamenti e nel creare e produrre testi, manifesti e video sullo stretching.
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