Postura, equilibri muscolari e allenamento in palestra
1° - postura

Per postura si intende il rapporto tra la posizione del corpo e l’ambiente circostante.

Questa è influenzata dalla forza di gravità che obbliga alcuni muscoli a contrarsi per mantenere in equilibrio scheletro e articolazioni.

La postura è frutto delle attività quotidiane, e quando questa è scorretta e protratta nel tempo porta ad uno squilibrio muscolare che si manifesta in un aumento dello stato di contrazione muscolare che si aggiunge al tono basale preesistente.

Queste contrazioni creano col passare del tempo accorciamenti muscolari che prendono il nome di retrazioni.

Gli effetti delle retrazioni muscolari si manifestano a livello articolare sotto forma di compressioni, rotazioni assiali e traslazioni, determinando modificazioni della struttura scheletrica (scoliosi, iperlordosi, ipercifosi, ecc.)
2° - postura e palestra

Inizia Settembre e uno dei propositi, dopo la pausa estiva, è quello di iscriversi in palestra.

Tutto al fine di migliorare la propria salute ed il proprio aspetto fisico.

Questo proposito può essere disatteso nel caso di un allenamento sbagliato dal punto di vista della postura e degli equilibri muscolari.

In presenza di un vizio di postura o addirittura di una patologia a carico della colonna vertebrale eseguire esercizi con sovraccarico, che non tengano conto di questi problemi, può causare dolori e aggravamento delle patologie nonché creare delle asimmetrie che vanno a discapito anche di quel lato estetico che spesso spinge verso la palestra.
Quindi in una ipotetica scala di priorità che comprende forza, resistenza, controllo del peso corporeo, potenziamento, ecc. sicuramente al primo posto bisogna mettere la postura.

Il primo obiettivo sarà quello di liberare la struttura scheletrica alterata dalle tensioni che creano vizi di postura.

Molto utili in questo caso sono lo stretching, la ginnastica posturale e gli esercizi propriocettivi (esercizi eseguiti su superfici instabili).

Bisogna poi tenere conto di semplici regole generali per evitare una cattiva postura durante l’esecuzione degli esercizi in palestra.

La prima regola è quella di non alterare le curve naturali della colonna vertebrale, la seconda è quello di tenere le gambe leggermente flesse e molleggiate nel caso di esercizi in stazione eretta.

Assicurarsi una buona postura è un investimento per il futuro perché è in età avanzata che le cattive posture si manifestano con i loro sintomi a volte addirittura invalidanti. 

3° - equilibri muscolari

Il movimento del corpo umano chiama in causa un gran numero di sistemi (muscolare, nervoso, propriocettivo).

E’ inoltre regolato da numerosi meccanismi di collegamento dei muscoli che si organizzano in catene muscolari che possono assolvere compiti statici o dinamici.

In palestra, a causa di cattive posture e altre alterazioni derivanti da una vita sedentaria, si presentano molto spesso soggetti con ipercifosi dorsale, addome rilassato e conseguente iperlordosi lombare, chiusura della catena anteriore trasversa con spalle anteposte, problemi di ginocchia in valgismo, ecc.

Questa situazione determina l’ipotonia e il rilassamento dei muscoli dinamici associata all’ipertonia e alla retrazione (rigidità) dei muscoli della statica.
In questo caso bisogna impostare allenamenti che rimettano in equilibrio le forze muscolari soprattutto correggere gli squilibri tra muscoli agonisti e antagonisti.

I muscoli del tronco

Per quanto riguarda il tronco bisogna tenere conto dei grandi gruppi muscolari (pettorali e dorsali) che assolvono tra l’altro alla funzione di intraruotare l’omero.

Ignorare l’allenamento per gli extraruotatori del braccio prima o poi porterà alla sindrome da conflitto subcromiale e contribuirà e contribuirà all’atteggiamento di spalle anteposte.
Il diaframma e l’importanza della respirazione

Altro muscolo di cui tenere conto è il diaframma.

Il diaframma è il muscolo respiratorio per eccellenza.
Esso agisce in sinergia con i muscoli spinali dorsali e quando è in tensione determina un’accentuazione delle lordosi lombare, spesso associando la sua azione a quella dello psoas.

Per decontrarlo è consigliabile privilegiare la fase espiratoria in quanto il blocco in inspirazione (un respiro poco profondo che interessa solo la parte alta del torace) è un compenso e deve essere vinto perché non blocchi il tratto lombare della colonna in atteggiamento lordotico.
Inoltre il movimento su e giù che compie il diaframma stimola due importanti funzioni: il ritorno del sangue venoso e della linfa dalla periferia al centro e la motilità intestinale.

Infine nella fase espiratoria avviene una fisiologica stimolazione del sistema nervoso parasimpatico, un sistema involontario che induce al rilassamento.

Le gambe

L’allenamento delle gambe ha bisogno di un ragionamento a parte.

Negli uomini non bisogna trascurarle perché allenare le gambe significa stimolare maggiormente la produzione endogena di testosterone e quindi maggiore crescita muscolare anche nella parte superiore del corpo.

Nelle donne invece allenarle esagerando col volume di lavoro significa riempirsi di acido lattico che può causare l’insorgere della cellulite.
Tenete conto di tutte queste cose quando vi allenate altrimenti userete il vostro tempo male o addirittura  uscirete dalla palestra danneggiati!!

Non fatevi prendere da mode o scorciatoie, fate quello che è giusto per voi che tanto c’è sempre tempo per diventare atleti veri!!!

