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La casa, nostra nuova palestra

La chiusura forzata di tutti i centri fitness e benessere nel periodo del Covid
ha prodotto abitudini inedite negli italiani

Paolo Piazza

ltre a rappresentare
una minaccia per la
salute, il Covid ci ha

costretto a modificare quasi
tutte le abitudini che com-
portano momenti di aggre-
gazione e socialita. Tra que-
ste, una delle pit benefiche
e penalizzate & stata I'attivi-
ta fisica.

Scuole di ogni disciplina -
yoga, danza, arti marziali,
ecc. -, centri sportivi e pa-
lestre hanno dovuto sospen-
dere corsi e lezioni portando
all’'ozio chi aveva maggiore
bisogno di una guida e di stimoli esterni. |
piu attivi e volenterosi, invece, sono ricorsi
alle lezioni online e al fai da te, dovendo
fare, perd, col passare del tempo, sempre
pil spesso appello alla forza di volonta.
Infatti, da soli, a casa propria, mantenere
la motivazione non & affatto facile. Si trat-
ta di trasformare una sorta di rito colletti-
vo, in cui e l'insieme degli ingredienti — il
luogo diverso, il gruppo, le attrezzature, il
divertimento, la competizione, ecc. — che
distrae e ricarica rispetto alla quotidiani-
ta, in un impegno solitario e meno ricco
di stimoli. E piuttosto normale, dunque,
che, per molti di noi, il desiderio di go-
dere di una maggiore salute ed efficienza
o di migliorare |'estetica siano condizioni
necessarie ma non sufficienti a praticare
della ginnastica con regolarita. Del resto,
come dimostrano i modesti risultati otte-
nuti da un’infinita di campagne d’infor-
mazione sui temi piu svariati, salute com-
presa, sapere cosa sarebbe pil giusto fare
non & sufficiente per mettere in pratica cio
che si & imparato. Insomma, la ragione,
da sola, non basta a indurre dei compor-
tamenti virtuosi. Per questo motivo, dato
che il tema dell’articolo & I'attivita fisica
casalinga, cioe il modo in cui si possono
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sostituire le attivita eseguite in palestra
con altre da eseguire a casa, prima di
suggerire dei movimenti, mi sembra op-
portuno cominciare dalle motivazioni che
vi serviranno da indispensabile supporto
per darvi da fare.

SE VOGLIAMO USARE IL CERVELLO,
CONSIDERIAMO LE EMOZIONI

Come suggerisce |'etimo della parola
(ex-mozione), la spinta maggiore ad agi-
re deriva dalle emozioni. Comportamenti
come allontanarsi dal disagio, avvicinarsi
a una fonte di piacere, modificare la con-
dizione abituale in vista di un risultato
futuro richiedono un’energia emotiva che
ci fornisca la carica per affrontare la fa-
tica dell’agire. Soprattutto se I'impegno
e a lungo termine. Le difficolta che tutti
incontriamo nell’attuare dei cambiamen-
ti - modificare la dieta, praticare dell’at-
tivita fisica, arrabbiarci di meno, ecc. - e
nel mantenerli, dipende in grande misura
dal fatto che non ci preoccupiamo di svi-
luppare adeguatamente la forza emotiva
necessaria ad alimentarli. In genere, il
cambiamento richiede una rinuncia, cer-
ta e immediata, in vista di un beneficio,
probabile e futuro. In sostanza, la forza
dell’emozione positiva, che speriamo di
provare in seguito, deve superare quella
dell’emozione negativa che stiamo pro-
vando ora. Per quanto possibile, dunque,
se ci interessa ottenere e consolidare un
cambiamento positivo, dobbiamo cercare
di ricavare la massima gratificazione dai
comportamenti che sappiamo essere pil
vantaggiosi soprattutto mentre |li mettia-
mo in atto.

Per quanto riguarda il tema di questo arti-
colo, un modo per sviluppare la motivazio-
ne al movimento & concentrare I'attenzio-
ne sulle sensazioni che genera, mettersi
in ascolto del corpo, dei muscoli, delle
articolazioni. Facendo un parallelo gastro-
nomico, I'uso consapevole del corpo sta
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agli esercizi eseguiti in modo automatico
come gustare il cibo assaporandolo sta al
trangugiarlo di fretta. In effetti, I'esperien-
za pratica, supportata da numerose evi-
denze scientifiche, dimostra come allena-
re la percezione corporea non solo aiuti le
persone, a migliorare movimenti e posture
da un punto di vista meccanico, ma con-
tribuisca anche ad alimentare il senso di
conoscenza e di padronanza di sé.
Esercitarsi in questa forma di serena auto
osservazione, ispirandosi all’approccio
dello Yoga, rappresenta una notevole e
concreta fonte di gratificazione. La ricer-
ca neuroscientifica, grazie alle tecniche
di neuroimaging, mostra come nelle pra-
tiche che favoriscono la quieta percezione
dell’insieme corpo-mente — meditazione,
respirazione, esercizio fisico consapevo-
le, ecc. - vengano stimolate in particola-
re due regioni della corteccia cerebrale:
quella prefrontale e quella dell’insula.
La corteccia prefrontale € fondamentale
per i processi di auto regolazione, risulta
fortemente impegnata nell’inibizione dei
sentimenti negativi e di una struttura del
cervello emotivo, I'amigdala, la cui attivi-
ta & associata a rabbia e paura. Linsula
gioca un ruolo fondamentale nelle nume-
rose componenti della consapevolezza:
sensibilita corporea, attenzione, controllo
cognitivo. Come emerge da una notevole
quantita di dati, I'efficienza e la coopera-
zione di queste due aree corticali sono in
stretta relazione con le sensazioni sogget-
tive di benessere, con risposte psicobio-
logiche allo stress di minore intensita e
perfino con I'interpretazione positiva degli
eventi.

Insomma, il movimento consapevole € un
ottimo mezzo per allenare non solo il fisi-
co ma anche il cervello e, quindi, per far-
ci stare meglio sia a livello organico che
mentale. E per ricevere questa ricompen-
sa non dobbiamo attendere il futuro. Se
siamo attenti a cid che stiamo facendo la
otteniamo gia nel presente grazie al piace-
re di connetterci con noi stessi.

IL MOVIMENTO CONSAPEVOLE

Esistono molti movimenti semplici che ci
permettono di ottenere e mantenere uno
stato di forma pili che soddisfacente. Che
appartengano alla quotidianita, come i
primi due, o siano estrapolati da specifi-
che discipline corporee, come gli altri, si

Foto 1

dimostrano di particolare utilita. In tutti
i casi, per sfruttarne al massimo I'effica-
cia & importante che vengano eseguiti con
consapevolezza, cioé non in modo auto-
matico, ma concentrandosi sull’esecuzio-
ne e sulle sensazioni che ne scaturiscono.
Camminare (foto 1). | benefici della cam-
minata aumentano se ci sforziamo di ap-
poggiare la pianta del piede — in sequenza,
dal tallone alla punta dell’alluce — facendo
contemporaneamente delle ampie falca-
te. Lo spalmare la pianta del piede a ogni
passo impegna in modo ciclico e alternato
tutti i muscoli dell’arto inferiore - dal pie-
de al bacino - e facilita il ritorno del san-
gue venoso riducendo il lavoro del cuore
e il ristagno di liquidi nella meta inferiore
del corpo. La falcata ampia comporta una
significativa torsione del bacino rispetto
alle spalle coinvolgendo la muscolatu-
ra della colonna vertebrale e del tronco.
L'ampiezza dei movimenti, soprattutto se
associata a una maggiore profondita di
respiro, stira e spreme i visceri addomina-
li; in questo modo ne migliora la funzione
contrastando gli effetti negativi della se-
dentarieta: compressione, stasi e rigidita.
Inoltre, I'attenzione portata all’appoggio e
alle sensazioni globali suscitate dal movi-
mento, aiuta a migliorare aspetti neurolo-
gici importanti come percezione, coordi-
nazione ed equilibrio.

Fare le scale (foto 1). Oltre a mantenere
I’efficienza dei sistemi cardiocircolatorio
e respiratorio, come la camminata, € an-
che un modo eccellente per tonificare la
muscolatura degli arti inferiori. La gravita,
infatti, che penalizza soprattutto chi pesa
di pit, costringe i muscoli a sviluppare
una forza maggiore e con angolazioni piu
ampie rispetto al muoversi solo in orizzon-
tale. Se avete difficolta a salire e scendere
un paio di piani senza fermarvi, il primo

Cardio Piemonte - 23




Foto 2

Ispira bentamente
© profandaments

Porta Faria fino
in Tonda o teol
polmani
o Espirae
contral o
L addome Alnaco
if slra

-

suggerimento & quello di cercare di arriva-
re a farne cinque o sei di seguito, salita e
discesa, abituandovi a fare le scale alme-
no un paio di volte al giorno e aggiungen-
do un piano ogni sette/dieci giorni. Se, al
contrario, non avete difficolta particolari,
potete rendere le scale pit allenanti ral-
lentando o velocizzando un po’ i movi-
menti. Rallentare i movimenti vi permette
di percepire con piu precisione I'appoggio
e di comprendere meglio le differenze in
termini di forza ed equilibrio tra i due arti,
sviluppando entrambe le qualita. Velociz-
zare i movimenti, invece, richiede di com-
piere un lavoro maggiore in un tempo piu
breve e, soprattutto se state salendo, im-
pegna di pit cuore e polmoni.

Il respiro addominale (foto 2). Ponendo
un’attenzione particolare all’espirazione,
il respiro ampio, lento ed energico & un
modo eccellente per tonificare la musco-
latura dell’addome. In particolare, risulta
efficace nel coinvolgere i trasversi, quei
muscoli che, contenendo la massa dei vi-
sceri, fungono da busto naturale. | trasversi
(evidenziati in rosso nella foto), di norma,
sono poco coinvolti nei classici esercizi
per gli addominali; infatti, entrano in gioco
soprattutto se, espirando profondamente,
portiamo la pancia in dentro. Da seduti,
con la schiena verticale, fate un’inspirazio-
ne lenta e ampia in
modo da “gonfiare”
prima l'addome e
poi il torace. Nell’e-
spirazione, proce-
dete al contrario, la-
sciando che prima si
abbassino le costole
e si riduca il volume
del torace. Quin-
di, continuando a
espirare lentamen-
te e a mantenere la
schiena ben diritta,
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portate in dentro I'addome
cercando di spremere fuori
dai polmoni quanta pit aria
potete. Come potrete spe-
rimentare, se eseguito con
la dovuta concentrazione, &
un esercizio che impegna in
modo notevole la muscola-
tura. Ripetere tre o quattro
cicli di dieci respiri, con cir-
ca un minuto di intervallo
tra un ciclo e I'altro, vi aiutera a rinforzare
I'addome, a renderlo piu piatto e a mas-
saggiare gli organi interni, favorendone
cosli la funzionalita.

Stiramenti braccia/tronco. Stando in pie-
di, mentre inspirate, sollevate lentamen-
te le braccia di lato e, quando sono oriz-
zontali, spingete in fuori col palmo delle
mani. Mantenete per due/tre secondi l'in-
spirazione e una spinta energica. Espiran-
do lentamente rilassate le braccia lungo
il corpo. Inspirando di nuovo, intrecciate
le dita e distendete le braccia spingendo
col palmo delle mani verso I'alto mentre
il busto si inclina a destra. Mantenete in-
spirazione e spinta per un paio di secon-
di. Quindi, espirando, rilassate le braccia
appoggiando il dorso delle mani sulla te-
sta e riportando il busto in verticale. In-
spirando di nuovo, distendete le braccia
e spingete col palmo verso I'alto mentre
inclinate il busto a sinistra. Espirando, ri-
tornate verticali rilassando corpo e brac-
cia. Questo ciclo di tre movimenti potete
ripeterlo tre/quattro volte. Il vantaggio di
questa sequenza & duplice. Da un lato il
miglioramento del tono e dell’elasticita
dei muscoli di braccia e tronco, dall’altro
I’effetto decompressivo esercitato su spal-
le e colonna vertebrale.
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