
C’è chi lo fa per convinzione, tanto da farne un vero e proprio stile di vita. La
maggioranza, invece, lo fa per godersi un fugace contatto con la natura, alla
Richard Gere in “Pretty Woman”, per intenderci, “tanto per vedere l’effetto
che fa”: togliere scarpe e calze e camminare a piedi nudi nel parco (nella ce-
lebre pellicola cinematografica era Central Park). Se appartenete, magari con
qualche riserva, alla seconda categoria, l’arrivo della bella stagione vi invoglierà
a provare il barefoot, camminare cioè a piedi scalzi. Nata in Nuova Zelanda e
rimbalzata negli Stati Uniti, la moda del barefooting si sta diffondendo anche
in Europa (con la Germania in testa) e in Italia, in particolare al Nord. Nel
Belpaese, dove il fenomeno prende il nome di gimnopodismo, si calcola che

gli scalzisti siano già oltre 200. Una moda che parte dalla convinzione che il benessere del piede, e quindi anche
del resto del corpo, parta proprio dal contatto con la terra. Salutare per la circolazione, la pratica del barefooting
non è comunque priva di rischi. Va da sé che in città si può incappare in situazioni pericolose come vetri rotti, si-
ringhe e oggetti taglienti, ma anche lontano dall’asfalto bisogna fare attenzione all’igiene: il pericolo più comune
è  la possibilità di contrarre la anchilostomiasi o infezioni quali il tetano, ovvero il piede d'atleta. Chi non vuole ri-
nunciare al contatto con la natura, comunque, può percorrere in tutta sicurezza lontano dai centri urbani, per
sperimentare varie sensazioni tattili differenti (erba, foglie, cortecce, terriccio e sassi) oppure praticare semplici
esercizi per migliorare la salute del piede: marciare a punte arricciate sul suolo accidentato (pietre, scalini, aspe-
rità), raccogliere e appallottolare con le dita dei piedi un foglio di carta, raccogliere e deporre in un recipiente,
sempre con le dita dei piedi, birilli di vetro o camminare sulla corda tesa sotto la pianta dei piedi. 

A piedi nudi nel parco…e non solo 
Il termine "funzio-
nale" indica quegli
esercizi ginnastici
necessari affinché un
individuo cresca
sano, forte e intelli-
gente; il classico
"mens sana in cor-
pore sano". In ter-
mini scientifici si tratta di tutti quelli che formano la
struttura del movimento corporeo: camminare, correre,
saltare, afferrare, rotolare, arrampicarsi e strisciare, flet-
tere, piegare, inclinare, circondurre. Le funzioni princi-
pali che devono essere sviluppate sono la strutturazione
dello schema corporeo; l'acquisizione ed il controllo del-
l'equilibrio (statico, statico-dinamico e dinamico); la co-
ordinazione senso-motoria; il controllo della
respirazione; la capacità di rilassamento psichico e cor-
poreo; il controllo posturale, generale e segmentario; la
coordinazione dinamica, generale e segmentaria. Gran
parte delle patologie dei vari apparati organici dipen-
dono dalla incompleta integrazione, in età evolutiva, di
queste importanti funzioni motorie. Lo vediamo quoti-
dianamente quando i soggetti che praticano le varie
classi di ginnastica mostrano i loro limiti: non manten-
gono posizioni di equilibrio, mancano la presa di un og-
getto, non distinguono movimenti alternati tra arti
superiori ed inferiori, non hanno la percezione del loro
corpo e dei propri muscoli, sia in contrazione che in ri-
lassamento, ed infine hanno difficoltà di controllo del
proprio corpo nello spazio.
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La ginnastica funzionale 
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Nel nostro Paese si calcola che soffre di allergia circa il 18% della popolazione: non esiste una cura concreta, ma è possibile procedere
con una terapia di desensibilizzazione agli allergeni per mezzo di un vaccino; oppure in molti fanno ricorso ai farmaci, come gli anti-
staminici. Non tutti sanno che però si può prevenire uno stato allergico anche con l'attività motoria: è ormai diventata una consuetudine
pensare che le malattie allergiche a carico dell'apparato respiratorio siano fattore limitante la pratica sportiva. Da una statistica è
stato invece rilevato che molti atleti ad alto livello agonistico che soffrono di malattie allergiche, opportunamente trattate, svolgono
tranquillamente un'attività sportiva non limitante; inoltre basti pensare che tra gli atleti partecipanti alle Olimpiadi di Sidney del 2000,
circa il 35% era affetto da allergie dell'apparato respiratorio. E allora, perché condannare il movimento nei casi di allergia? Sia che si
parli di asma o di allergia, si tratta comunque di malattie che oggi è possibile tenere completamente sotto controllo, consentendo al
soggetto di svolgere non solo un'attività fisica ma anche quella per cui si è incline.

Sport possibile anche per gli allergici 

La nascita dello Spinning si deve all’ingegno ed alla fantasia di Johnny Gol-
dberg Spinner ed al bisogno di creare un metodo di allenamento e prepara-
zione al ciclismo in condizioni indoor. Dalla fine degli anni ‘80 la sua diffusione
è divenuta sempre più capillare, partendo dagli U.S.A. sino all’Europa. Inevi-
tabilmente, nel corso del tempo, ha subito straordinarie evoluzioni ed arric-
chimenti anche di natura coreografica, divenendo una disciplina a se stante
e di grande appeal, praticata non necessariamente con l’obiettivo di una pre-
parazione atletica orientata al ciclismo. Al ritmo della musica coinvolgente,
quasi non ci si rende conto dell’impegno fisico e del dispendio calorico! Punto debole della sollecitazione corporea
restano gli arti superiori: a tal proposito l’introduzione di varianti più coreografiche, ha consentito di stimolare
anche il distretto anatomico superiore.

A ritmo di spinning  


