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Attenzione allo sport primave-
rile. La bella stagione é il mo-
mento in cui si pensa di “tor-
nare a muoversi” per rimetter-
si in forma, allontanare la pin-
guedine dell'inverno, affronta-
re la “prova costume”, stoppa-
re la pigrizia. Tutti buoni pro-
positi che pero possono tra-
sformarsi in problemi quando
cl si improvvisa sportivi senza
una adeguata preparazione.
L'argomento é stato trattato
dalla dottoressa Erika Viola,
medico della Clinica di Orto-
pedia e Traumatologia del San
Matteo, nel corso di una recen-
te puntata di “Qui salute”, il
programma che va in onda il
giovedi alle 10 a Radio Ticino
Pavia (Fm 91.8 — 100.53, live

streaming www.ilticino.it).

“Si tratta di un consiglio - ha
spiegato la dottoressa Viola -
che deve essere seguito da
bambint, genitori e adulti di
qualsias eta. Sono tante le
mamme che, in questo periodo,
iscrivono i propri figli ai corst
in piscina, al tennis, o ad altre
discipline. Bisogna pero stare
attenti se non st vuole incorrere
in spiacevoll sorprese: distor-
sioni a polsi e caviglie, mal di
schiena, lesioni muscolart, mal
di piedi. All' appuntamento con
lo sport bisogna arrivare pre-
parati, con un allenamento di
base. Quando si é stati fermi
tutto l'inverno, meglio pro-
grammare con gradualita l'im-
pegno e utilizzare i materiali

giusti per proteggersi”. La dot-
toressa Viola ha fornito alcuni
consigli utili: “Non vanno uti-
lizzate scarpe improuvvisate per
correre; ¢ meglio recarsi nei ne-
gozi specializzati per acquista-
re quelle adeguate. Ormai ogni
punto vendita di questo genere
fornusce lo specialista in grado
di tllustrare il prodotto giusto
per lo sport scelto. Meglio an-
cora sarebbe chiedere indica-
zioni allallenatore o all’istrut-
tore che tiene il corso. Ogni
sport ha le sue peculiarita da
rispettare”. Il nuoto é sicura-
mente uno sport che fa bene
alla salute, ma va affrontato
con le necessarie precauzioni.
“Cercare di smaltire con una
nuotata i chili accumulati du-
rante la stagione fredda e sfi-
dare la propria resistenza puo
costare caro: meglio iniziare

con poche vasche aumentando-
ne il numero progressivamen-
te. E’ bene stare attenti alla
temperatura quando st esce
dall'acqua: bisogna coprirsi
con cura, anche per evitare
strappi muscolari. Le mamme
faranno bene ad osservare at-
tentamente i propri figli a tor-
so nudo: attenzione alla curva
della schiena, se si rilevano
astmmetrie é giusto preoccu-
parsi di eventuali scoliost e
portare il bambino dall'ortope-
dico”.

Anche il tennis non puo essere
affrontato senza preparazione.
“Serve un allenamento specifi-
co, per evitare problemi. Chi
deve prendere lezioni, si faccia
consigliare dall'istruttore sul-
labbigliamento e sulla rac-
chetta. Sono assolutamente da
evitare le racchette “ereditate”

dal fratello o dal papa: se la
proporzione non é quella giu-
sta, puo provocare l'epicondili-
te che é dolorosa e difficile da
smaltire. Attenzioni alle tendi-
niti, che possono interessare
anche il polso”. Uno sport sem-
pre piu praticato é il pattinag-
glo. “Dai bambini agli adulti
la raccomandazione é pattina-
re con le protezioni a gomiti e
ginocchia — ricorda la dottores-
sa Viola -. Nessuno lo fa mai,
nonostante i rischi a cui st va
incontro: penso ad esempio al-
la frattura della rotula o del
gomito, patologie difficili e do-
lorose da affrontare e soprat-
tutto lunghe da guarire”. Per
gli appassionati del jogging ‘¢
bene non affrontare mai la cor-
sa senza almeno una visita
dall’ortopedico o dal fisiatra
alla schiena e ai piedi e senza
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Lo sport fa bene ma va
praticato con prudenza

avere comprato scarpe adegua-
te. Se poi si corre per la prima
volta e non si é allenati, non
bisogna superare i diect minuti
di corsa. La raccomandazione
€ ancora piu importante per
chi é soprappeso”.
Infine un ultimo consiglio per
chi & un po’ avanti con gli an-
ni: “E’ pitz opportuno eliminare
birra e aperitivi, invece di cor-
rere forsennatamente il giorno
dopo. Non bisogna rischiare di
affaticare il cuore quando st
sono superati i 40 anni. Sce-
gliere un tempo progressivo da
dedicare alla corsa e l'equipag-
giamento giusto, a partire dal-
le scarpe, evita disturbi alla
muscolatura e alla schiena.
Durante lo sforzo ¢ importante
bere per non correre il rischio
di disidratarsi”.
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