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Ne guadagna
anche I'ampiezza
della falcata

| benefici della flessibilita si riverberano anche

sulla possibilita di guadagnare un buon equilibrio,

una maggiore forza e velocita

di deambulazione anche in la con gli anni,
come emerge anche da un'indagine pubblicata
sulla rivista scientifica Geriatric Nursing,

che ha preso in considerazione un campione di
242 soggetti anziani apparentemente sani.
«La crescita di velocita della deambulazione
richiede di "allungare il passo”, ovvero di

aumentare I'arco di movimento delle articolazioni,
pertanto usufruire della flessibilita dei legamenti,
un'azione direttamente correlata alla flessibilita e
all'allenamento» chiarisce il professor Cesare
Faldini. «Piu si & flessibili maggiormente si & liberi
di variare la falcata in modo rapido ed efficace,
senza percepire alcuna limitazione della propria
capacita di movimento».

A.F.
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Esercizi mirati e alcune discipline riducono
il rischio di fratture e distorsioni

Piu flessibili

per diventare
1U resistenti

di Anna Fregonara

uando si pensa alla

flessibilita si imma-

gina lo yogi con le

gambe dietro la testa
o il neonato a cui la mamma
cambia il pannolino ponendo
le anche in una posizione che
é addirittura piu estrema di
una ballerina che compie la
spaccata. Essere flessibili, pe-
ro, significa anche, molto piu
banalmente, chinarsi per
mettere le calze o prendere un
oggetto da uno scaffale alto
senza sentire dolore. Sia per
la vita di tutti i giorni sia per
gli sportivi, agonisti e non, so-
no innumerevoli ed essenziali
1 movimenti che richiedono
flessibilita. E per poterli ese-
guire € necessaria una certa
«manutenzione» che miglio-
ra la qualita della vita.

Facile test casalingo

«Un semplice test casalingo
per avere un’idea di come
stiamo ¢, da in piedi o da se-
duti a terra, piegarsi in avanti
e toccarsi le dita dei piedi sen-
za flettere le gambe. Chiriesce
ha probabilmente una buona
flessibilita di schiena e arti in-
feriori. E un test che valuta
tutte le articolazioni insieme,
anche se non é specifico (si
veda l'infografica), in quanto
puo accadere che la flessibili-
ta della colonna vertebrale
possa compensare la rigidita
delle anche o viceversa», spie-
ga Cesare Faldini, ordinario di
Ortopedia e traumatologia,
all'Universita di Bologna e di-
rettore della Clinica Ortopedi-
ca e Traumatologica dell'Isti-
tuto Rizzoli di Bologna. «La

[
Il libro

Ne «ll pollice
del violinista»
(Adelphi), un
libro dedicato
alla genetica,
Sam Kean
spiega, fra
I'altro, che
Niccolo
Paganini si
giovo per la
sua abilita

di un'anomalia
genetica,
responsabile
diuna
malattia che
comporta
anche una
grande lassita
legamentosa.
In questo caso
quindi

la flessibilita
era patologica,
ma divento

un «plus».

L. Rip.

flessibilita € importante per-
ché protegge l'apparato mu-
scolo-scheletrico da distor-
sioni e fratture. Quando un’ar-
ticolazione arriva a fine corsa,
interviene il legamento che si
oppone al movimento: se ¢
elastico assorbe energia senza
rompersi e arresta il movi-
mento senza creare alcun
danno, esattamente come
Pammortizzatore di un’auto-
mobile che si abbassa in fre-
nata».

Perché allenarsi e come
Flessibilita e mobilita non so-
no sinonimi.

La prima descrive la capaci-
ta dei muscoli di allungarsi, la
seconda quelle delle articola-
zioni di muoversi.

«Le articolazioni sono mo-
bili grazie ai legamenti, che
sono flessibili, in questo mo-
do le due caratteristiche si
sommano», prosegue lo spe-
cialista. «Alla nascita e nella
prima infanzia flessibilita e
mobilita sono al massimo,
tanto che brutte cadute si ri-
solvono il piu delle volte solo
con un grande spavento. Con
la crescita e lo sviluppo pube-
rale i legamenti si irrobusti-
scono e perdono l'estrema
flessibilita dell'infanzia. Ri-
mangono comunque molto
elastici consentendo ai giova-
ni di rimanere agili. Pili avan-
za l'eta e pil cresce il rischio
di frattura ogni volta che si
porta un’articolazione a fine
corsa con forza, per questo al-
lenarsi € necessario. La flessi-
bilita dipende da due fattori
controllabili, 'allenamento al

Ecco alcuni semplici test
specifici per valutare

la flessibilita delle diverse
articolazioni

Collo
Seduti su una sedia
o aterraagambe
incrociate, girare

la testa da un lato.
Bisognerebbe
riuscire a portare

il mento in linea
con la spalla,
acirca90°
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Anca

Da distesi, flettere

una gamba portando

il ginocchio al petto
aiutandosi con le braccia
e mantenendo l'altra
gamba distesa a terra:
non dovrebbe alzarsi

Gli esercizi sono stati indicati
da Cesare Faldini, Direttore Clinica
Ortopedica |, Istituto Rizzoli di Bologna

movimento e il tono muscola-
re, e la si ottiene favorendo
I'allungamento dei muscoli
progressivo ovvero lo
stretching. Lo yoga é la disci-
plina che favorisce l'elasticita
per eccellenza, assieme al Pi-
lates ed entrambi compren-
dono esercizi che potenziano
la muscolatura. Il body buil-
ding, al contrario, tende a ri-
durre la flessibilita e a legare
le articolazioni».

Legamenti lassi

Vi e poi un fattore non con-
trollabile che influisce sulla
flessibilita: la lassita legamen-
tosa costituzionale.

«Ne soffre il 10-20% dei no-
stri connazionali, ma non ha
necessariamente un significa-
to patologico. Si tratta piutto-
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Caviglia
Camminare
sui talloni
per capire

la flessibilita
della caviglia
che si perde
sempre

in estensione
e raramente
in flessione

Ginocchio

~

Da in piedi o seduti a terra

/¢
2

con le gambe distese, spingere

il ginocchio indietro o verso

il pavimento per vedere se va oltre
I'angolo piatto ovvero se ricurva
all'indietro facendo alzare, nel caso

in cui si & a terra, il tallone

¢

Colonna vertebrale

Sdraiarsi su un fianco con le ginocchia
piegate davanti a noi a 90° e unite,
posizionare le braccia distese di fronte
al viso. Aprire «a libro», ruotando
lentamente, il braccio superiore
portandolo verso il pavimento dietro
di noi e mantenendo fermi il braccio
inferiore, il bacino e le gambe. Chi riesce
ha la parte superiore della schiena
sufficientemente flessibile

sto di una compagna di viag-
gio che comporta dei vantaggi
e degli svantaggi : il vantaggio
principale é che il paziente
“lasso” tende a rimanere piu
flessibile per tutta la vita an-
che con meno allenamento,
pero paga un po’ il prezzo con
una minore efficienza artico-
lare tant’e che nell'agonismo €
svantaggiato. La lassita lega-
mentosa puo essere compen-
sata dall’allenamento: un au-
mento della massa muscolare
che tende a legare l'articola-
zione di un paziente normale
compensa l'assetto di un pa-
ziente lasso. Altro discorso, é
la lassita legamentosa patolo-
gica, pili rara e legata a malat-
tie congenite come la sindro-
me di Marfan o la malattia di
Ehlers-Danlos che dipendono

Cds

L'esperto
risponde

alle domande
dei lettori su
questi temi su
https://
forumcorriere.
corriere.it/

ortopedia

da un’alterata formazione del
tessuto connettivo dei lega-
menti».

Sonno migliore

Alcuni piccoli studi suggeri-
scono che una maggiore fles-
sibilita é collegata a un mi-
glioramento del sonno e a
una riduzione del dolore del
collo, oltre che a un minor ri-
schio di depressione, come si
legge su European Journal of
Physical and Rehabilitation
Medicine.

«Quest'ultima correlazione
é forte soprattutto per il lega-
me che c’é tra la flessibilita e
l'allenamento fisico costante e
ben eseguito», precisa il pro-
fessor Faldini. «Chi pratica
un’attivita fisica regolare in
base alla propria classe di eta
oltre a mantenere tonica la
muscolatura, flessibili i lega-

Lo stretching
prima di un'attivita
sportiva previene
le contratture

e gli stiramenti

menti e mobili le articolazioni
produce endorfine: questi an-
tidolorifici naturali sintetizza-
ti dall'organismo contribui-
scono a ridurre il dolore, sta-
bilizzare il tono dell'umore e
contribuire a regolare il ritmo
sonno-veglia».

Quando si parla di attivita
fisica una delle domande piu
frequenti € questa: prima di
allenarsi bisogna dedicare
qualche minuto allo
stretching? «In linea di massi-
ma andrebbe eseguito prima
di iniziare un’attivita sportiva
per “preparare” le articolazio-
ni e favorire il movimento per
prevenire le contratture e gli
stiramenti che sono le tipiche
conseguenze di uno sforzo. La
flessibilita €, infatti, I'obietti-
vo dell’allenamento degli
sportivi agonisti perché ogni
atto che comporti rapide ac-
celerate e frenate richiede
flessibilita a inizio e fine di
ogni movimento per proteg-
gere l'integrita delle articola-
zioni, delle capsule articolari
e dei legamenti».
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Biolactine
FAMILY FORTE

Integratore alimentare

FERMENTI LATTICI
per FAVORIRE LEQUILIBRIO

della FLORA INTESTINALE
IN FARMACIA

Tenere fuori dalla portata dei bambini di eta inferiore ai tre anni. Non superare la dose consigliata. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta variata, equilibrata e di un sano stile di vita.
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Senza Lattosio. Senza Glutine.
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