PIACERSI DI PIU_FITNESS

Piu

hi, annoiato dalle palestre o
insofferente ai corsi di grup-
po, non ha mai pensato di te-
nersi in forma con una bella
camminata all'aria aperta,
meglio se immerso in una natura salutare
da respirare a pieni polmoni? Una scelta
indubbiamente azzeccata ed efficace. A
patto, perd, di farlo conmovimenti corretti,
cherispondanoa una tecnica ben precisa.
A confermarlo & Maurizio Damilano, cam-
pione olimpico a Mosca 1980 nella marcia
20 km, che 15 anni fa, al termine della sua
attivitasportivaa livelloagonistico, hadato
vita col fratello gemello Giorgio, anche lui
ex atleta, alla disciplina del fitwalking. In
inglese significa camminare per la forma
fisica. «Il fitwalking & l'arte del cammina-
re, che entra in scena quando si esula dai
normali spostamenti della vita quotidia-
na, ad esempio quando si fa trekking, una
passeggiata salutistica in riva al mare o in
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La passeggiata veloce & il metodo pill efficace
ed economico per dimagrire, tonificare la muscolatura

e prevenire molte malattie. Va

pero affrontata con

la giusta tecnica. Il campione di marcia Maurizio Damilano
spiega come prepararsi al fitwalking

~ Tésto di Grazia Garlando ~ Foto di Ualentino Catalani ~

un parco cittadino, a passo veloce e vigoro-
so», spiega Damilano, che in questo servi-
zio per OK illustra i movimenti corretti di
piedi, gambe e braccia durante la cammi-
nata, e qualche esercizio di scioglimento e
stretching per poterli effettuare al meglio.
«In tutti questi casi in cui @ necessario osser-
vare una corretta meccanica del movimen-
to. Si tratta di una tecnica semplice in grado
di trasformare il normale i in

rassodano i glutei. E pit il passo & veloce,
pilt aumenta automaticamente il movi-
mento oscillatorio delle braccia, che arri-
vano a piegarsi a 90 gradi, rafforzando di
conseguenza anche i pettorali. La colonna
vertebrale si stende migliorando la postura
eil portamento, senza essere sovraccarica-
ta. E il movimento complessivo produce
un dispendi ico con

un’‘attivita sportivaadattaa tutti». Conil ri-
sultato di ottenere un significativo rinforzo
e tonificazione muscolaredi tuttoil fisico.

BENEFICI SOPRATTUTTO PER LE GAMBE

Sono naturalmente il bacino e gli arti infe-
riori a essere impegnati principalmente: i
muscoli del piede e in particolare il tibiale
anteriore che permette di fletterli verso1'al-
to, il bicipite e il quadricipite femorale. Ma
la loro azione influisce anche sul resto del
corpo. Tanto per cominciare, ad esempio, si
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te e sufficil rapido calo di peso,
aumentando al tempo stesso il tono mu-
scolare. «Il consumo energetico & stimabile
in circa una chilocaloria per un chilogram-
mo di peso corporeo a ogni chilometro
percorso, quindi gia dopo un mese si ini-
ziano a vedere i primi risultati: il girovita
risulta pit sottile e il fisico pitt asciutto»,
assicura Damilano. «Questo a patto che il
fitwalking venga effettuato con regolarita,
camminando un’‘oretta a passo medio 3-5
voltea settimana, per un totale che vada 20
240 chilometri circa».

INFORMAZIONI
UTILI PER CHI
VUOLE INIZIARE

}ABBIGLIAMENTO. Efondamentale
unascarpa che facilitiI'azione

ta del piede e ladinamicita
-amminata: per questo &

necessario rivolgersi ai negozi sportivi
specializzatinel walking. Per il resto,
vanno benissimo indumenti comodie
adeguatial climadistagione.

EIMPARARE. | corsi proposti

intutta ltalia dagliistruttori certificati
sitrovano sul sito ufficiale
www fitwalking.it. Ogni corso dura
dieci lezioni di un'ora ciascuna,
due volte asettimana, e verte
sullinsegnamento della tecnica,
acominciare dal movimento del
piede, per proseguire conquelio
digambe, braccia e busto. Viene
anche effettuato un test per
individuare lindice di funzionalita
cardiocircolatoria. Lobiettivo base
del corso & portare i partecipanti
acamminare per 40-45 minuti con

datura dialmeno 6,5 chilometri
llcosto siaggiraintorno ai cento

}ILPROGETTO CORRIMI. Da
questannoil fitwalking & entratoa
far pare del progetto CorriMl, che

biettivo di riunire coloro che

praticano sportall'ariaapertaa
Milano. Grazie anche al contributo

di Yakult, azienda dibevande
probiotiche impegnata nel divulgare

cipi di uno stile di vita sano
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Sempione/Arena Civica ogni sabato
mattinafino alla fine dimaggioe
neimesi di settembre e ottobre

CAMMINATA. Port:
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() RISCALDAMENTO DEIPOLPACCL. In piedi, le maniintrecciate

suitacchi
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() RISCALDAMENTO DELLE BRACCIA. In piedi,le bracciaappoggiate
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tonificare il muscolo del polpaccio. "

TRE ALLENAMENTI A SETTIMANA

E bene iniziare in modo graduale: due-tre
giomi alla settimana per una durata di
venti minuti ciascuno di lavoro, parten-
do e concludendo con cinque minuti piit
lenti in modo da riscaldare e defaticare i
muscoli, e aumentando poi progressiva-
mente in termini di tempo e di intensita
fino a raggiungere come primo obiettivo
I'ora continuativa di esercizio. Senza tra-
lasciare, poi, un‘alimentazione corretta ed
equilibrata, che tenga conto anche degli ef-
fettivi dispendi energetici giornalieri. «Chi

LA TECNICA CORRETTA

cammina al mattino deve fare una colazio-
ne leggera almeno un’ora prima, chi lo fa
in pausa pranzo mangera un frutto e uno
yogurt a meta mattina, mentre chi sceglie
la sera fara uno spuntino pomeridiano con
un pezzo di parmigiano o due fette di pro-
sciutto cotton, consiglia Giuseppe Parodi,
responsabile del servizio pubblico di me-
dicina dello sport e del Centro di esercizio-
terapia dell’ASL. TO1 di Torino. «In sostan-
za, mai camminare subito dopo il pasto, a
stomaco pieno, perchési portal’organismo
a indirizzare parte dell'impegno circola-

torio verso I'apparato gastro-enterico per
la digestione anziché verso i muscoli. Ma
neppure a digiuno, per evitare disturbi le-
gatia cali di glicemia. Indispensabile anche
bere acqua con regolarita senza aspettare la
sensazione di sete e mangiare frutta e ve:
dura, per compensare la perdita di liquidie
sali minerali dovuta alla sudorazione con-
seguenteall'intensita della camminata».

VANTAGGI ANCHE PER LUMORE

11 fitwalking & indicato per ogni eta e ses-
so: imparare a camminare correttamen-
te fin da bambini non pud che essere un
vantaggio, inoltre le donne prossime alla
menopausa possono trarne un particola-
re beneficio perché I'attivita fisica riduce
il rischio di osteoporosi. «Vi sono perd
patologie che, in situazioni di gravita, rap-
presentano chiare controindicazioni, come

i della cam-

La partire conil
I pieds pingere fi per esempio l'angina pectoris (instabile), le

alsuolo.La i orretta del pi aritmie, lo scompenso cardiaco, I'anemia,

gger il diabete scompensato», avverte Parodi.
p dispinta. Il pied tii d be, bacino, «Altre situazioni, in fase acuta, si possono
tronco, bracciae spalle. Il i delle gamb 0, i do di tiren il g con le sollecitazi
I i oli, iste i fase di he aiutail pi il minata sportiva, come I'ernia discale, le
corpointutt ), €inunafase di , che gt lesioni tendinee o legamentose, I'artrosi
dell ia da vi Leb il del ginocchio e dell’anca o il recente posi-
velocita, ifino a 90 gradi. Il t: tto, le sp: i

dritta, inmodo dafavorire lallungamento della colonna vertebrale. Nellinsieme, il
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di protesi, I'ernia inguinale e
quella addominale. In caso di un interven-
to recente di chirurgia oculare, inoltre, &
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e DEFATICAMENTO.
Partendo dallaposizione
eretta, portaavantila
gamba destrapiegando
ilginocchio e facendo
scendere profondamente il
bacino, mentrelasinistrasi
stende automaticamente
allindietro(1). Tornain
posizionedipartenzae
ripetidallaltrolato (2).
Lesercizio, chiamato
affondo, si effettuaal
termine dellacamminata per
defaticare le gambe.

saranno presentiistruttori abilitatie
una nutrizionista a disposizione dei
partecipanti.

’'UOMO DELLE LUNGHE DISTANZE
i ilano, 58 anni,

kmha vi
oltredue i

leggera. Dal 2001 praticaeinsegna
fitwalking insieme al fratello Giorgio,
anch'egliex atleta, e nel 2002hafondato

centro

jiali di atletica

didivulgazione del fitwalking.
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aeglio non svolgere l'attivita per uno-due
aesi per non compromettere la comple-
1 stabilizzazione clinica. A ogni modo, in
aso di patologia cronica, & bene consultar-
i con il proprio medico o un medico dello
port per valutarelamodalita di pratica de!
il ol AR & Stavinnl

elative oassolute».

5l effetti salutari di una bella camminata
jportiva a passo Vigoroso, meglio se nev\.-
e ore pili calde in inverno e in quelle pitt
‘resche in estate, agiscono anche sull’equi-
ibrio psicofisico. La maggiore produzio-

rando (per quanto l'intensita dell'esercizio
permette) e socializzando, in una sorta di
conviviale esercizio di gruppo», conclude
Damilano, «con il quale condividere anche
il piacere di andare alla scoperta diun per-
corso naturalistico, culturale, artistico, per
renderlaancora pitistimolante».

SITENGONO LONTANE MOLTE MALATTIE
11 fitwalking & un‘attivita aerobica, ca.ret-
terizzata da movimenti uguali, ripetitivi e

ne arteriosa, dislipidemie (anomalie delle
concentrazioni di lipidi nel sangue), seden-
tarieta e fumo. E fada scudo contro le coro-
naropatie, perché incrementala perfusione
di sangue nel tessuto muscolare del cuore.
Riduce poi il rischio di sviluppare il diabe:
te di tipo 2 perché migliora la sensibilita
all'insulina, favorisce il controllo dei livelli
diglicemia e migliorail compenso metabo-
lico. Aiuta infine a combattere sovrappeso
e obesita, riducendo il grasso addominale

plicato nella produzione di diverse so-

da freq cardiache modi e soste-
nibili per periodi prolungati che influisce
i su diverse patologie. E effi-

ae di endorfine regala infatti e
migliora 'umore, si smaltiscono ansia e
stress, si dorme meglio. «Lideale & prati-
careil fitwalking in compagnia, chiacchie-

posi p

cace innanzitutto nel combattere i quattro
principali fattori di rischio modificabili
delle malattie cardiovascolari: ipertensio-

stanze pro-infiammatorie coinvolte nel].a
genesi di malattie metaboliche e tumorali.
E, frenando la riduzione della massa mu-
scolare, contribuisce a mantenersi in salute
eautonomiaanchein etaavanzata.
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