Allenare la schiena e renderla piu' elastica e flessibile
DOMANDA

Buongiorno, io avrei bisogno di allenare la schiena per renderla più elastica e flessibile, di modo da riuscire a fare alcuni esercizi tipo: dal ponte tirarmi su passando dalla verticale o lasciando giu i piedi e tirando su le braccia. Ne ho bisogno per la disciplina che ho intrapreso da un anno: capoeira. Sto provando, il ponte mi riesce, ma con la mia testardaggine rischio di farmi del male, nonostante lo faccia sempre a caldo la parte lombare ne risente molto e così è da un po' che mi trascino il mal di schiena. Dovrei anche rinforzare i polsi perché molte posizioni me li fanno sforzare, da piccola me ne sono slogata uno e tuttora a volte mi fa male. Mi può aiutare?

La ringrazio anticipatamente. Giulia

RISPOSTA

Carissima Giulia,

la Capoeira è una disciplina molto bella e completa, veramente stimolanmte da un punto di vista motorio e artististico. Come si è accorta richiede però una certa preparaziopne di base fatta di forza, agilità e soprattutto elasticità. Dalle richieste che mi pone credo che la pratica più idonea per ottenere le suddette sia la "ginnastica articolare Russa" detta anche Zaryadka ma anche un buon lavoro sulla muscolatura addominale fatto in maniera eccentrica, allungando sotto sforzo il muscolo che sui sta allenando.

La zaryaka la può apprendere dai video di Pavel Tsatouline o dai miei (esistono anche dei libri ma sono in Russo ed in ogni caso li sconsiglierei perchè il video esplicita e mostra passaggi che necessariamente si perdono nella staticità della posa fotografica). Anche Steve Maxwell ha prodotto un video su una tecnica simile ma non l'ho ancora visionato.

Buona pratica e ci tenga aggiornati sui suoi progressi!

