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Tutte quello che vorresti sapere sul nuoto ..e non solol
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CONTRO GLI ACCIACCHI
A OGNI ETA":
NUOTATE, NUOTATE

BUONE { FESTE

A TUTTI IN PISCINA

COME PERDERE PESO
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| MILLE BENEFICI
DEL NUOTO 1~parte

CONTRO GLI ACCIACCHI A OGNI ETA’”: NUOTATE, NUOTATE

Chi ha la cervicale e chi il mal di schiena. Chi & incita e chi non & piu giovanissimo.
Quattro bracciate in mare o in piscina fanno bene ai muscoli, al cuore e allo stress. Basta sequire i nostri consigli.

ronti a tuffarvi in mare o
in piscina? Sicuramente
si. Ma vi sentite davve-

ro sicuri di voi stessi? Oppure
un acciacchino vi lascia per-
plessi sui movimenti da fare?
Probabile. Il nuoto & lo sport
piU completo, fa bene al cuore,
ma non tutti possono cimentarsi
in performance da olimpioni-
ci. Allora vi suggeriamo alcuni
accorgimenti e qualche eserci-
zio per trarre massimo benefi-
cio dalle vostre nuotate.

La preparazione. Guai a but-
tarvi senza riscaldarvi un mini-
mo. Prima fate saltelli in acqua
e una corsetta. Appena tuffa-
ti compite qualche bracciata
velocissima. Poi rallentate e
trovate il vostro ritmo.
Meditazione antistress. |
Qualcuno sostiene che nuota-
re & come meditare. £ un po'
é cosi. Provate a stare fermi, a
galla, e a percepire i movimenti
degli arti nellacqua. Mettetevi
sul dorso nella posizione del |
“morto”, erilassatevi lasciandovi
cullare dalle onde. Quindi, con
grande calma avanzate batten-
do i piedi, con le braccia diste- '
se lungo il corpo. Poi giratevi |
a pancia in gio e senza allon-
tanare i gomiti dal tronco fate
lo stesso esercizio. Respirate a
fondo e con calma e lo stress si

perderd negli abissi.

Usate tutti i muscoli. Se usate tutti e quattro gli stili, il
nuoto fa meglio. Partite con tre bracciate a delfino;
cambiate direzione e fate cinque bracciate a dorso;
cambiate ancora e tre bracciate a rana: infine cin-
que a stile libero. Cercate di compiere il tutto molto
velocemente. Stimola la circolazione e tutti i muscoli
del corpo. Attenzione: se avete problemi di cuore e
di asma non fate questo esercizio.

Come tovare l'esatta postura. In mancanza di un
istruttore, vi possono aiutare le pinne e soprattutto il
pull-buoy. Un galleggiante per le gambe, due cilin-
dri da indossare allaltezza del cavallo. Si compra
nei negozi di sport e costa 12-15 euro. L'attrezzo da
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maggior galleggiamento soprattutto per gli vomini
e tutti i nuotatori non bravissimi. Vi aiuterd a non
sovraccaricare la schiena e a nuotare piv a

lungo con meno fatica.

Contro la cervicale. Per chi ne soffre, niente rana e
delfino. Meglio dorso o stile libero. Fate bracciate
lente e quando uscite dall'acqua un po' di ginnasti-
ca e un po' ci stretching del collo.

Per chi soffre di mal di schiena. Se sentite un irrigidi-
mento della zona lombare limitatevi allo stile libero,
aiutati dal pull-buoy. E finito il bagno fate un po’ di
stretching, piegando il busto in avanti con le gambe
divaricate e portando le mani prima al piede sinistro
e poi al destro.
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Per le donne in gravidanza. Se
siete future mammine predili-
gete lo stile rana, compiendo
movimenti lenti: aivta a stimola-
re i muscoli che saranno chia-
mati in causa durante il parto.
Camminate tanto in acqua: avre-
te sollievo dalla sensaziane di
gambe gonfie. Potete nuotare
anche fino al giorno del parto.
ILnuoto per gli anziani. Sopra i 65
anni il punto critico & trovare una
linea di galleggiamento ottima-
le. Il pull-buoy vi aiutera. Farete
meno fatica a usare le braccia e
circolazione, pressione e morale
trarranno beneficio. Anche agli
anziani una camminata nellac-
qua fino alla cintola stimola la
muscolatura delle gambe e la
circolazione.

I si e i no per chi entra in acqua
L}l NO: tuffarsi improvvisamente
= quando si é accaldati. E special-
| mente se lacqua é fredda.

NO: allontanarsi troppo dalla
riva. Un crampo o un calo gli-
cemico sono pericolosi quando
colgono allimprovviso oltre la
boa dei trecento metri.

NO: andare in apnea specie se
non c’é@ un compagno esperto.
NO: respirare nello stile libero
solo da un lato. Meglio alternare
a destra e a sinistra.

NO: entrare in acqua entro le 2/3
ore della digestione.

NO: nuotare dove non si conosce bene il mare, le
correnti sono insidiose e potrebbero impedirvi di
tornare a riva.

NO: fare esercizi con la tavoletta per dimagrire.
Serve poco.

SI': nuotare piano, ma tutti i giorni per migliorare la
resa.

SI": camminare in mare giocando con la resistenza
dellacqua.

SI': stilare un programma di prestazioni. Tipo: oggi
nuoto cinque volte da molo a molo con due minuti di
riposo. Domani riduco la pausa eccetera.
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Alla seduta in acqua bisogna associare un equilibrato regime alimentare

COME PERDERE PESO IN PISCINA

Per ottenere risultati bisogna allenarsi almeno 3 volte la settimana.
Ogni seduta deve durare 45-60 minuti per un programma efficace.
Nuotate piano e a lungo, senza troppe pause e accelerazioni.

La preparazione delle prime 4 settimane a seconda della forma.

£ per riscaldamento meglio andare in piscina con la bicicletta.

Oggi la nostra lezione di nuoto
ha un fine specifico: perdere
peso. Banale, ma tutt'altro che
semplice, considerando che il
nuoto, contrariamente a cid che
si pensda, non é lo sport migliore
per far scomparire la pancetta.
Per dimagrire in piscina dobbia-
mo non solo seguire un program-
ma di allenamento costante, ma
associare alla seduta in acqua
un regime alimentare equilibra-
to e controllato: nulla é piu peri-
coloso delle diete selvagge e
pirotecniche. Attenzione quindi
a non fidarvi di chi vi suggerisce
soluzioni miracolose.

ILSEGRETO

Il segreto per dimagrire in pisci-
na & semplicissimo: bisogna
nuotare piano e a lungo, senza
grandi pause, senza accelera-
zioni spaccdafiato, senza fatico-
sissime serie allenanti. Meglio
alternare la seduta in acqua
con la bicicletta, che rimane
lo sport piU efficace per ricon-
quistare la linea. Vi suggerisco
anche di affidarvi a un esperto
per la valutazione plicometri-
ca che vi indichi la percentua-
le di massa grassa del vostro
corpo. Comparate poi i valori a
un mese di distanza, ossia prima
e dopo il programma di allena-
mento che vi propongo.

Ci vogliono almeno tre allena-
menti la settimana di 45" e 60
ciascuno per un programmad
vario ed efficace.

Si comincia con i classici 10
minuti di scioglimento, nei quali
si da libero sfogo alle fanta-
sie del momento: oltre ai quat-
tro stili canonici, provate ogni
variazione di vostra conoscenza
(bracciata a stile o delfino con
gambata a rana, rana rovescia-
ta, delfino con gambe a stile...).
Eseguito lo scioglimento, affron-

tate la serie principale, che con-
siste nella ripetizione (da 3 a 5
volte) di 8' (in alternativa 4' o 2')
nuotati lentamente con pausa
intorno ai 60".

Il GALLEGGIAMENTO

Chi avesse problemi di galleg-
giamento pud prendere in con-
siderazione Ll'utilizzo del pull
buoy. Finita la serie principale,
si procede con due ripetizioni di
5' di sole gambe con tavoletta,
per concludere con ulteriori 5'-
10’ di nuoto in relax totale. Il pro-
gramma va ripetuto sulla falsari-
ga di quello illustrato cercando
col tempo di ridurre i momenti di
pausa e di allungare le distan-
ze, senza perod incrementare lin-
tensita dello sforzo.

Due consigli: nuotare & tecni-
camente difficile e non molte
persone riescono a superare i
35'-40' di allenamento necessari
fisiologicamente per cominciare
a smaltire i grassi. La soluzio-
ne é di raggiungere la piscina
in bicicletta. Anche se rischiate
di nuotare meno tempo, avrete
lavorato per un periodo vicino
o superiore all'ora. Il secondo
consiglio rlguarda i piU bravi,
ai quali, suggerisco di svolge-
re questi esercizi a 10-15 battiti
cardiaci sotto la frequenza di
soglia anaerobica.

LA RESPIRAZIONE

Bisogha mantenere la respira-
zione su livelli di quasi normalita
(non dovete raggiungere quel-
lo che viene chiamato fiatone)
per cui respirate con regolarita
modulando la velocitd in rela-
zione alla stanchezza.

Iniziate al risparmio, per non
essere poi obbligati a fermarvi
durante la serie, magari respi-
rando ogni tre bracciate.

It movimento in acqua sviluppa intelligenza motoria ed equilibrio nel bambino
e aumenta il senso di sicurezza nell’anziano. Il ruolo degli istruttori
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Il parto in acqua é stato
sperimentato per la prima
volta in Russia negli anni
Sessanta.

Quella di Igor Thjarkovskij a
Mosca e Ullnstitute of child
healt di Londra sono scuole
storiche. Oggi graduale dif-
fusione anche in Italia. Molti
ospedali italiani dispongona
di una vasca per il travaglio.
Non & solo un fatto di moda.
| russi addirittura consigliano
di immergesi nelle acque di
mare. Da noi Uatteggiamen-
to & piu prudente.

Da O a 2 anni

Da anni gli psicologi dell'eta
infantile concordano sul rite-
nere la componente corpo-
reo-motoria, fondamentale
nello sviluppo psicologi-
co del bambino. Lo psico-
logo svizzero Jean Piaget,
ad esempio, sostiene che
lintelligenza proceda dal-
l'azione nel suo insieme. Per
lo psichiatra e psicotera-
peuta Philippe e Wallon, la
motricitd rende possibile la
relazione con l'altro (mondo
esterno) e in questaq, il corpo
si costituisce come strumen-
to. Puntualizza in particolare
il ruolo del tono muscola-
re come prime modalita del
dialogo mamma-bambino.
Per il pediatra e psico ana-
lista Donald Winnicott sono
fondamentali le modalita di
Holding (come la mamma
tiene il bambino) e di Han-
dling (come si cura di i) nel
condizionare la costituzione
di una immagine del corpo
legata all'identitd corporea.
Premesse perché si identi-
fichi con un corpo che cre-
sce.

Facile dunque comprende-
re la positivitd di una scel-
ta di nuoto precoce, per
realizzare un adattamento
acquatico migliorare l'equili-
brio, sviluppare l'intelligenza
motoria.

Di indubbio vantaggido é il
fatto che entrare in acqua
con la mamma e, qualche
volta con il papd, rende
possibile il concretizzarsi
di una situazione di con-
tatto naturale e intimo, che
facllita il dialogo affettivo.
Attenzione, perd, a non tra-
smettere ansie e paure.

Da 3 a 5 anni

£ fondamentale incomin-
ciare gradualmente, coinvol
gendo il bambino nel nuovo
elemento come se fosse un

| gioco, per prevenire la paura

dell'acqua e per alimentare
fantasia e creativita. Il bam-
bino ha ormai raggiunto una
buona coscienza dei propri
movimenti, sa interagire con
gli adulti. Dopo la maestra
alla scuola materna, la pre-
senza dell'istruttore di nhuoto
permette linstaurarsi di

nuovi rapporti con la figura
dell'adulto, sviluppando nel
bambino la sua autonomia.
Pericolosi tuttavia, i possibili
danni tecnicismo e ripetitivi-
td, ne sono un esempio

Alle elementari

Ormai & di patrimonio comu-
ne che per acquisire gli
apprendimenti scolastici, il
bambino deve avere fatte
sue le nozioni spaziali di
destra, sinistra, avanti, die-
tro, sopra, sotto. In vasca
vive e fa propri questi con-
cetti sotto forma di gioco.
Ma comportamenti quali la
denuncia di un mal di pancia
inventato per non farsi tra-
scinare lontano dai cartoni
animati, oppure disturbi del
sonno la notte prima-della
lezione in vasca, pos- sono
essere campanelli d'allar-
me. Non per abbandonare
alle prime difficolta

ma per conoscere ancor
di pi0 un bambino, anche
attraverso lo sport.

Tra gli adolescenti

Il corpo dell'adolescente
smette di parlare il linguag-
gio infantile, ma non mani-
festa ancora quello adulto.
Il cambiamento avviene soli-
tamente in maniera tumul-
tuosa, ponendo agli adole-
scenti problemi che riguardo
il rlconoscimento della pro-
pria huova immagine corpo-
rea. Buoni motivi per con-
tinuare a praticare il nhuoto
con un impegno particolare
di istruttori e allenatori nel
cercare di o addirittura pre-
venire, il drop-out (abbando-
no precoce), molto frequen-
te a quest’eta.

Il Fitness in acqua

Un appuntamento fisso con
qualche nuotata ha effet-
ti benefici e la letteratura
sulllargomento ce lo inse-
gnha. Gli elementi a favore:
innalza il tono dell'umore e
il livello di autostima riduce
ansia e tensione psicofislca,
il bordo vasca facilita il man-
tenimento di rapporti inter-
personali. Oggi acqua non
significa solo nuoto: si parla
anche di acqua gym, acqua
aerobica, acqua spinning,
acqua dance, acqua com-
bat. Attivitd diversificate ma
con comuni denominatori:
acqua, gruppo, divertimen-
to.

Anche lo step, uno degli
attrezzi piv diffusi nelle
palestre, entra in acqua.
Rappresenta una possibilita
alternativa ai soliti allena-
menti e sfrutta le potenzia-
litd dell'elemento liquido. Si
lavora a profonditd diverse.
Permette di provare i bene-
fici

in un ambiente dove é ridot-

Prima parte

to Ueffetto della forza di gra-
vitd, soprattutto se immersi
fino al torace. La musica
guida i movimenti e diventa
uno strumento didattico fon-
damentale. Oltre a rendere
piU piacevole la lezione.

La terza eta

Ancora oggi, il ricorso al
nuoto da parte degli anziani
urta spesso con il fatto che
Uambiente che li circondaq,
pone condizionamenti che
vanno dallapprensivitd dei
familiari, ai modelli culturali
di esaltazione dell’eficienza
e della forma fisica.
L'attivitd in acqua promuove
lo sviluppo di un comporta-
mento piU attivo e dinamico,
accresce il senso di sicurez-
za e del valore personale.
L'immagine di sé migliora,
viene favorita laccettazione
di un corpo che va "involven-
do" sul piano-funzionale ed
estetico. Inoltre, fatto non
trascurabile, frequentare
la piscina facilita i rapporti
sociali in un moménto di vita
che spesso porta ad un gra-
duale isolamento.

La riabilitazione

Il nuoto trova largo impiego
anche in caso di handicap.
Ad esempio da qualche
tempo si parla con piUu con-
vinzione di delfinoterapia, i
cui primi studi risalgono al
1974 e alle prime sperimen-
tazioni del medico veterina-
rio inglese Horace Dobbs.
Negli anni 80 negli Stati Uniti
d'America, B. Smith e D.
Nathanson dell’'International
university of Florida avviano
il Dolphin Human therapy a
Miami. Scuole allavanguar-
dia oggi sono in Russiq, in
Israele, in Australia.

Le prime esperienze di delfi
noterapia in Italia risalgono
agli anni 90. Esistono diver-
se scuole che si occupano
di bambini autistici, ragazzi
con problemi di comunica-
zione e di apprendimento;
sovente istituzionalizzati.
L'ambiente” demedicalizza-
to" e la possibilita di vivere
esperienze multisensoriali
rendono La delfinoterapia
adatta a diversi tipi di pato-
logie. Inoltre limmersione
nelllacqua favorisce una
maggiore mobilitd, mentre
lI'interazione con un animale
estremamente comunicativo
garantisce una forte moti-
vazione alla terapia. Certo
non & solo con i delfini che
si possono ottenere benefici
considerevoli per i portatori
di handicap: é& il contatto
con lelemento acqua che
spesso fa miracoli!



