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INTRODUZIONE
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L'invecchiamento è una delle fasi inevitabili che nel corso della vita dobbiamo affrontare. È diventato più impegnativo chinarti per allacciarti le scarpe? Non riesci più a giocare a calcio o prendere parte ai tornei sportivi?

Alcune persone potrebbero chiedersi perché dovrebbero leggere questo libro se ancora non si sentono “vecchie”. A causa del deterioramento della flessibilità e del movimento, tutte le persone con più di sessant’anni affrontano questi piccoli problemi quotidianamente. Lo stretching è essenziale per le persone più avanti con l’età poiché i nostri corpi diventano meno flessibili man mano che invecchiano, rendendo necessario impegnarsi per mantenerli attivi. In poche parole, dovremmo sempre aggiungere l’allungamento al nostro regime quotidiano.

Sebbene questo libro si concentrerà principalmente sugli esercizi di allungamento per le persone con più di sessant’anni, in realtà lo stretching è un beneficio per tutti. Gli esercizi di stretching, infatti, sono una parte cruciale della tua routine di allenamento, indipendentemente da quanto sei attivo. Le persone anziane possono trarre diversi benefici da questo tipo di esercizi, i quali vanno dalla prevenzione degli infortuni al mantenimento della mobilità.

Tuttavia, come per ogni esercizio, presta attenzione ai segnali del tuo corpo perché è molto più sensibile ai movimenti lenti rispetto a quando eri più giovane. L'obiettivo è attivare i muscoli non "sentire un forte bruciore nella zona sotto pressione".

Prima di iniziare il tuo allenamento, assicurati di avere gli strumenti e lo spazio necessari. Puoi eseguire alcuni degli allungamenti presenti in questo libro per alleviare la rigidità e il dolore nei muscoli o nelle articolazioni, oppure puoi eseguirli tutti alla fine del tuo normale allenamento o della tua routine quotidiana. Insomma, hai il controllo completo su queste attività e scegli ciò che, nel lungo termine, farà stare meglio te e la tua salute generale! 

È fondamentale decidere quali gruppi muscolari devono essere allungati per primi, a meno che tu non abbia una condizione o un problema che richieda specifica attenzione. Tieni presente che i muscoli degli arti inferiori, in particolare i polpacci, i muscoli posteriori della coscia, i flessori dell'anca e i quadricipiti nella parte anteriore della coscia, sono i più importanti per la mobilità.

Va sottolineato che anche lo stretching dei muscoli della parte superiore del corpo ha i suoi vantaggi. Nel corso di questo libro imparerai qualche trucchetto per aiutare a mantenere la mobilità di tutto il corpo, la longevità muscolare e la salute generale.

C'è un altro punto cruciale riguardo agli esercizi di stretching prima di continuare. Innanzitutto, tieni presente che dovrai concentrarti sulla respirazione mentre esegui gli allungamenti. È semplice dimenticare e non notare che stai trattenendo il respiro durante l'allenamento.

Basta con l'introduzione; è tempo di entrare nel vivo e scoprire quali sono i migliori esercizi di stretching per le persone over 60.

Iniziamo!
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CAPITOLO 1
lo STRETCHING

[image: ]


[image: image]

Molto tempo fa sembrare vecchio era un riflesso delle esperienze affrontante nella vita. Oggi non è più cosi. Al contrario, dimostra quanto ti sei preso cura di te stesso per tutta la vita.

Non è più vero dire che sessanta sono i nuovi quaranta e settata sono i nuovi cinquanta. Compiere 55 anni non significa che tutto inizierà ad andare a rotoli, soprattutto se mantieni una routine di allenamento e mangi in modo sano.

Anche se non è sempre piacevole, nessuno di noi può evitare di invecchiare. La nostra salute mentale, la socievolezza e la fiducia in noi stessi dipendono dal fatto che continuiamo a essere indipendenti man mano che maturiamo.

Tuttavia, alcuni cambiamenti fisici inevitabili vengono con l'invecchiamento, il che potrebbe rendere difficile preservare la nostra indipendenza se non ci diamo da fare per restare in movimento. Un metodo per essere proattivi nel ridurre gli impatti dell'invecchiamento sui nostri corpi è senza dubbio lo stretching.

L'età provoca un naturale declino della flessibilità, un aspetto inevitabile della vita. Secondo gli studi, la capacità di movimento del collo, delle spalle, della schiena, dei fianchi, delle caviglie e dei polsi diminuisce nel tempo. In altre parole, con l'avanzare dell'età, la gamma di movimenti in ogni tua area del corpo diminuisce. Attività quotidiane come allacciarsi le scarpe, prendere qualcosa sullo scaffale più alto e girarsi in macchina per uscire dal vialetto possono essere tutte influenzate da questa perdita.

Tuttavia, lo stretching è uno strumento rapido ed efficace per combattere gli effetti paralizzanti dell'invecchiamento. Non devi cedere all'arrugginimento delle articolazioni poiché la ricerca ha dimostrato che lo stretching migliora notevolmente la flessibilità nelle persone over 60.

Per questa ragione lo stretching rappresenta una componente cruciale dell'esercizio: i suoi vantaggi migliorano la funzione muscolare, permettendoti di muoverti più comodamente e facilmente durante le attività quotidiane e atletiche.

Lo stretching regolare, inoltre, migliora la flessibilità, aumenta la libertà di movimento e riduce il rischio di lesioni. Meno tensione muscolare, meno indolenzimento e tensione, comuni dopo l'esercizio, faranno sentire meglio il tuo corpo.
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CONSIGLI per l’allungamento

Ecco alcuni consigli per svolgere al meglio le tue sessioni di stretching muscolare: 


✓  Allungati mentre inspiri profondamente ed espiri lentamente. Dovrebbero trascorrere almeno trenta secondi di allungamento per fornire al muscolo tempo sufficiente  per rilassarsi.


✓  Durante lo stretching, evita di rimbalzare, poiché ciò aumenta le possibilità di lesioni.


✓  Non allungare mai un muscolo fino al punto di disagio o in cui senti dolore, allungati solamente fino a sentire la tensione nel muscolo.


✓  Prima di fare allungamento, muoviti sempre per 5-10 minuti, è sufficiente fare esercizio leggero come una passeggiata.


Se sei sicuro della tua capacità di mantenere l'equilibrio, puoi eseguire gli esercizi di allungamento presenti in questo libro stando in piedi. Per le persone con limitazioni fisiche o problemi di equilibrio, tuttavia, gli esercizi di stretching seduti possono essere un'ottima opzione.

Le persone avanti con l’età possono ridurre il rischio di una caduta che potrebbe causare danni eseguendo dei semplici allungamenti dalla sedia. Se scegli questa opzione, assicurati di avere una sedia solida che ti permetta di sederti comodamente senza cadere.

Inizia assicurandoti di avere la schiena dritta e una postura corretta. Siediti in posizione eretta con i piedi alla larghezza delle spalle sul pavimento, con la parte superiore delle gambe parallela al pavimento. Se sei in piedi, stai con i piedi alla larghezza delle spalle. Mentre esegui questi allungamenti, concentrati sul mantenere attiva la tua regione addominale. 


le persone over 60 devono eseguire esercizi specifici?

Anche se lo stretching e l’attività fisica sono utili per TUTTI, alcuni particolari allungamenti ed esercizi sono progettati in modo specifico per le persone con più di sessant’anni. Bisogna infatti tener conto che le persone sono dotate di diversi livelli di forma fisica e mobilità; pertanto, il primo passo prima di iniziare un esercizio di stretching è valutare la tua mobilità. La tua capacità di svolgere determinate attività si deteriorerà man mano che la tua mobilità, l'equilibrio, la forza e la flessibilità diminuiranno.

Gli adulti possono ripristinare una certa flessibilità, anche se la mobilità articolare diminuirà gradualmente con l'età. Vi è uno studio che ha dimostrato come le persone con più di sessant’anni possano trarre grandi benefici dallo stretching statico. Per un anno delle persone anziane attive (dai 67 agli 80 anni) hanno fatto stretching per cinque volte alla settimana. Ciò ha portato a ottimi risultati: un miglioramento della flessibilità pari al 31% e ad un aumento tra il 10-17% della forza muscolare.

QUANDO CONSULTARE UN ESPERTO

In caso di problemi di salute, inclusi infortuni, parla con un professionista nel campo del fitness. Queste figure esperte possono creare un piano personalizzato, oltre a determinare i tuoi attuali livelli di flessibilità e forma fisica. Mentre lavori per raggiungere i tuoi obiettivi, un trainer può aiutarti a superare eventuali limiti attuali.

Un personal trainer può lavorare con te per massimizzare i benefici e assicurarti di eseguire correttamente gli allungamenti. Quando usi la tecnica corretta, allinea il tuo corpo e assicurati che i tuoi fianchi siano ugualmente flessibili, in questo modo ridurrai il rischio di lesioni.
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VANTAGGI DELLO STRETCHING

I nostri corpi subiscono diversi cambiamenti man mano che invecchiamo. Senza un adeguato mantenimento delle nostre abilità, questi cambiamenti potrebbero danneggiare negativamente la nostra capacità di rimanere attivi e sostenere una corretta funzionalità.
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Lo stretching diventa quindi fondamentale per mantenere la mobilità e mantenere la tua libertà mentre invecchi.

Per darti un’idea della sua importanza, sappi che i velocisti professionisti spesso svolgono un'ora di riscaldamento prima di una gara che dura solo 10 secondi. Per mantenere i muscoli sani, molti atleti eseguono regolarmente allungamenti dinamici durante il riscaldamento e allungamenti statici durante il defaticamento.

Anche se non sei un’atleta, ci sono molti vantaggi nell'aggiungere lo stretching al tuo regime di allenamento dato che l’allungamento può aiutare a prevenire gli infortuni, migliorare la circolazione e rallentare la perdita di mobilità legata all'invecchiamento.

Molti professionisti della salute consigliano vivamente le attività di stretching per le persone over 60 poiché esso rappresenta l'esercizio in grado di mantenere in salute le persone di tutte le età. Pertanto, l’attività fisica è essenziale per migliorare la nostra salute e aumentare la mobilità in modo semplice e sicuro. Man mano che maturiamo
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