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Bisogna imparare a «guardarsi» le spalle

N on solo la schiena va considerata, bisogna pensare anche alle spalle e alla altre articolazioni. In particolare se si amano gli sport invernali, che molti stanno
ancora praticando in questa fase finale di stagione. Per mettersi al riparo da brutte sorprese la regola numero uno é preparare i muscoli e arrivare sulle piste ben
allenati: in palestra si possono trovare programmi variati e divertenti che aiutano a rinforzare i legamenti delle ginocchia, tonificano i muscoli delle gambe e
preparano agli sforzi che saranno necessari. Molti esercizi si possono ripetere anche a casa, da soli, e sono meno irrilevanti di quanto si creda: per ogni tipo di
sport mettiamo in moto muscoli diversi, una "sedentarieta sciistica" anche solo di qualche mese puo lasciare il segno. «Anche fare un buon riscaldamento prima
di scendere in pista € molto importante, perché consente di ridurre il rischio di danni alle articolazioni - aggiunge Massimo Berruto, responsabile della Struttura
di chirurgia articolare del ginocchio all' Istituto Ortopedico Gaetano Pini di Milano -. A volte infatti basta un solo movimento sbagliato o un' eccessiva
sollecitazione per compromettere la salute delle articolazioni». Ginocchio e spalla sono le piti esposte a traumi: il ginocchio deve tollerare numerosi piegamenti e
torsioni, la spalla puo essere sottoposta a sforzi intensi e avere problemi di sovraccarico per colpa dei movimenti con le racchette. In generale, sulla neve &
comunque raccomandabile tenere conto del proprio grado di allenamento e dell' eta: in breve, sciare rispettando i propri limiti senza "forzare", perché ¢ il modo
migliore per evitare gli incidenti». Chi ha gia avuto qualche problema a spalle e ginocchia puo passare la settimana bianca sugli sci? «Se le articolazioni non sono
in perfetto stato, perché si sono subiti incidenti in passato o per le alterazioni legate all' eta, & meglio scegliere un' attivita fisica piu sicura rispetto allo sci alpino -
consiglia Massimo Berruto -. Un esempio ¢ lo sci di fondo, che provoca un minor stress sulle articolazioni ed essendo uno sport a basso ritmo e velocita comporta
anche un rischio inferiore di infortuni. Nonostante questo, fa molto bene all' apparato cardiocircolatorio e aiuta a migliorare il tono muscolare di gambe e
braccia». «Quando sono presenti problemi alle spalle - conclude lo specialista - € comunque meglio evitare lo snowboard: le rotazioni necessarie durante la
discesa stressano molto queste articolazioni e le cadute sono sempre laterali, cosi che gli incidenti pitt importanti sono proprio a carico delle spalle». Carlo
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Ogni diritto di legge sulle informazioni fornite da RCS attraverso la sezione archivi, spetta in via esclusiva a RCS e sono pertanto vietate la rivendita e la riproduzione, anche parziale, con qualsiasi modalita e forma, dei dati
reperibili attraverso questo Servizio. E altresi vietata ogni forma di riutilizzo e riproduzione dei marchi e/o di ogni altro segno distintivo di titolarita di RCS. Chi intendesse utilizzare il Servizio deve limitarsi a farlo per esigenze
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personali e/o interne alla propria organizzazione.
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