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CJRESTARE IN FORMA
ISUGGERIMENTI
DIDAVIDE TORNESE

Annamaria Colombo

i La pratica sportiva dovrebbe
essere divertimento e benessere
psico-fisico,ma pud succedere che
sul piubello cisifacciamale.

«Per prevenire gli infortuni
quando é fondamentale eseguire
un periodo di riscaldamento-esor-
disce Davide Tornese, fisiatra e me-
dico dello sport al Synlab Cam Poli-
diagnostico- 11 riscaldamento, in
fatti, apporta ossigeno ai tessuti
chedovrannoaffrontarel'esercizio
e aumenta sia la temperatura cor
poreasiagradualmente la frequen-
za cardiaca.In queste condizioni si
riducela viscositadel liquido sino-
viale che lubrifica le articolazioni
migliorandonelamobilitainattesa
di incominciare I'esercizio vero e
proprio».

Ilperiodo diriscaldamentonon
dovrebbe mai durare meno di dieci,
quindiciminuti. «Lideale-prosegue
il dottor Tomese che & anche medi-
co della squadra Nazionale Patti
naggiodi Figura della Federazione
italiana sport del ghiaccio - € una
corsablanda, attivitaingrado diat-
tivare la maggior quantita di mu-
scoli, ma vanno bene anche la
cyclette, lo step ed esercizi specifici
propedeutici all'attivita che verra
svolta. Dopo il riscaldamento ¢

Tiahil

sempre consigl guire an

che qualche esercizio di allunga
mento muscolare funzionale agli
esercizi e alle gestualita pit vigoro-

LO SPORT PER TUTTI
ma senza farsi male
Manuale contro gli infortuni
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|i ioci(down e i proi)iemi posturali

= |l periodo del lockdown ha avuto
pesanti ripercussioni sia sui ragazzi
siasugli adulti, e nonsitratta soltan-
to delle ricadute psicologiche di tanti
mesi di distanziamento sociale e di

chi faceva sport, a parte gli atleti di
interesse nazionale, ha dovuto fer-
marsi. Allaripresa, perd, c'2 chi havo-
luto passare in un colpo solo dal-
I'inattivita all‘attivita forzata. Uno

«Dad e smar g
h uitoi p p -di-
ce ancora il dottor Tornese - Inoltre,

www.cam-monza.com

sbaglio Quando ci si acco-
sta allo sport la gradualita &
fondamentales. ®

se che si andranno a compiere du
rantelallenamentoolapartita».

Soprattutto nella stagione calda
occorre idratarsi adeguatamente
prima disvolgereunaqualsiasi atti-
vitasportiva bevendo almenomez
zolitrodi acquanelle due ore prece
denti e apportando nel corso della
pratica un moderato quantitativo
diliquidi ogni quartod'oraanchese
ci si trova in un ambiente chiuso.
«Al termine di ogni seduta-sottoli-
neaildottor Tornese- & sempre be-

ne prevedere un momento didefa
ticamento con esercizi di allunga-
mento muscolare».

Una regola fondamentale per
prevenire gli infortuni e quella di
non improvvisare. «Bisogna prati-
care un‘attivita per la quale la no-
strastruttura é preparata-prosegue
lo specialista-se non siamo in
un‘adeguata condizione fisica e
magarinonabbiamonemmenoun
minimo di competenza e abilita
megliolasciarperdere». Grande at
tenzionevarivolta alle attrezzatu-
ree al materiale tecnico utilizzato.
«Mai risparmiare sull'attrezzatura
perché & un investimento in sicu-
rezzar.

Anche l'abbigliamento riveste
un ruoloimportante: «E necessario,
soprattutto quandofacaldo, utiliz-
zare tessuti traspiranti che limitino
idisagi dovutiall'eccessiva sudora-
zione». Anche per gli sportivi non
agonisti & necessario sottoporsi a
una visita medica preventiva che
preveda di base l'elettrocardio
gramma e test da sforzo pil soste-
nuti man mano si sale con l'eta
«Per coloro che vogliono migliorare
leloro performance, ottimizzando
gli allenamenti o piti semplicemen-
tepr i tuali probl i
che legate a quadri inflammatori,
sovraccarico, affaticamento, diffi
coltadirecupero, esistono ulteriori
test genetici (denominati Synlab
Tunic Sport) che delineanole carat
teristiche di ciascunindividuo. Non

si tratta di esami diagnostici ma di
fotografie che mettonoin lucealcu
ni elementi quali la tipologia delle
fibre muscolari, la capacita di pro-
durre energia, larisposta muscola-
re all'esercizio, le peculiarita car-
diovascolari. Non sonoesami inva-
sivi,sono unasorta ditampone che
raccoglie dal fornice gengivale le
cellule che poi verranno esaminate.
Acompletamento vengono esegui
tianche esami ematochimici». =



