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Tempo libero

MAURIZIO TERNAVASIO

D
etta così, all’ingle-
se, sembra una co-
sa un po’ compli-
cata. In realtà,
tradotto corretta-

mente in «camminare per la
forma fisica», il fitwalking è
ben più rassicurante. Anzi, ti
fa venir voglia di provarci.
Questa è la stagione giusta:
non fa più caldo e non è anco-
ra troppo freddo, e il terreno
(meglio, almeno in città, privi-
legiare gli sterrati dei numero-
si parchi pubblici) facilita il
compito, visto che si tratta di
camminare con un minimo di
costrutto e senza troppi im-
picci. Il che significa che, per
avere giovamenti su tutta la li-
nea, bisogna procedere osser-
vando una corretta meccani-
ca del movimento: che è ap-
punto il principio ispiratore
del fitwalking.

Un’attività che ha solo pre-
gi, e nessun difetto: costo pari
a zero, praticabile da tutti e a
qualunque età, essenzialmen-
te ovunque (meglio in ogni ca-
so evitare le zone con traffico

veicolare per non respirare
troppe schifezze), in qualsiasi
stagione e ora del giorno (an-
che di sera, se il fondo non è
troppo sconnesso e la vista è
buona), vestiti come si vuole,
da soli o in compagnia. A diffe-
renza della corsa, che ti lascia
sempre senza fiato e quasi nel-
l’impossibilità di osservare
con un minimo di partecipa-
zione emotiva ciò che ti scor-
re intorno, si tratta di un eser-
cizio fisico quasi conviviale e
ben più rilassante.

Questa la filosofia spiccio-
la del fitwalking. Scendendo
un po’ più nei dettagli tecnici,
gli esperti consigliano di avvi-
cinarsi a questo sport appro-
fittando della competenza de-
gli istruttori. «Non è assoluta-
mente indispensabile, ma aiu-
ta molto», spiega il campione
olimpico della marcia Mauri-
zio Damilano, che nel 2001 ha
«inventato» la disciplina. «Si

può iniziare anche da soli, ma
un breve corso fornisce le rego-
le fondamentali che consentono
la gestualità più corretta». Ma
se si volesse a tutti i costi lan-
ciarsi allo sbaraglio, l’importan-
te è sapere che sostanzialmen-
te si tratta di praticare una nor-
male camminata sforzandosi
però di perfezionarne la
biomeccanica. Il che vuol dire
postura retta, un buon movi-
mento di piedi e gambe accom-

pagnato da un accentuato don-
dolio delle braccia che permet-
te di aumentare il ritmo. «La ve-
locità, soprattutto all’inizio, è
assolutamente poco indicativa -
continua Damilano -. Diciamo
che un principiante deve fare al-
meno 6 km all’ora per poi arri-
vare, quando è al top, ai 10 km
nello stesso lasso di tempo».

Il fitwalking inoltre fornisce
indubbi vantaggi dal punto di vi-
sta fisico (leggasi girovita e di-
magrimento), psicologico (aiu-
ta a star meglio con se stessi)
ma anche da quello strettamen-
te medico. È infatti scientifica-
mente provata la sua importan-
za ai fini della prevenzione pri-
maria e secondaria delle malat-
tie respiratorie e cardiocircola-
torie, ma anche di quelle meta-
boliche come il diabete. Inoltre
tiene lontana l’osteoporosi e
basso il livello di colesterolo nel
sangue.

«Nell’ambito delle discipline
aerobiche il fitwalking è sicura-
mente l’attività migliore e più
completa - continua l’ex olim-
pionico di Scarnafigi - specie se
chi la pratica ha un tono musco-
lare non tanto elastico o è in so-

vrappeso. La corsa ha molte
controindicazioni in più, e il ci-
clismo, per dare i medesimi van-
taggi, richiede una velocità me-
dia di 25-30 km all’ora che non è
propriamente alla portata di
tutti».

Un gesto sportivo senza fina-
lità agonistiche al quale ci si può
avvicinare tenendo però ben
presente l’importanza della con-
tinuità. «L’esercizio saltuario
non aiuta, anzi ogni volta impo-
ne quasi di ricominciare da ca-
po almeno in termini di volon-
tà», dice Damilano. Tradotto in
parole povere significa che, an-
che quando l’inverno sarà or-
mai una realtà, chi ha iniziato a
praticarlo non lo deve più molla-
re: nelle pur fredde giornate di
sole non c’è nulla di meglio, du-
rante il tempo libero, che andar-
sene a zonzo nei numerosi par-
chi cittadini dotati di un sempli-
ce paio di scarpe da ginnastica.
Provare per credere.

PRIMI PASSI

«Un istruttore non è
indispensabile

ma aiuta molto»

Fitwalking

Ritrovare la forma
camminando
nei parchi della città
Un’attività fisica per tutti: ecco come cominciare

Uno sport completo
Camminare, e in modo particolare fare del fitwalking , è la miglior arma a disposizione

per vincere la battaglia alla sedentarietà e per avvicinare tutti alla pratica motorio-sportiva

A Cinzano la camminata dei vini
I Domenica 31 ottobre la Pro Loco di
Cinzano, in occasione della XV edizione
della Fiera dei Vini della Collina Torine-
se, organizza una camminata ad anello
che avrà inizio alle 9 dal locale Circolo
Unpli. È previsto un punto di ristoro in
Regione Aprà, con rientro alle 12,30. In-
fo: 011.9608225 o 011.9608224.

LA TECNICA

Gesti semplici
per un’azione

dinamica e veloce

.
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