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Scienza

Lo sport
e i metodi di rilassamento
di Heinz Meusel
traduzione ed adattamento di Giovanni Rossetti

Negli ultimi anni il tema "metodi di rilassamento" è diventato ricor-
rente per vari motivi; anche nello sport, la tematica ha acquisito una ri-
levanza particolare. Una delle ragioni del successo di questi metodi è
da ricercarsi nella crescente attenzione rivolta alia propria persona. In-
fatti, grazie at rilassamento è possibile raggiungere uno sviluppo
inferiore che Schulze paragona a quello raggiunto con la meditazione. Inol-
tre questi metodi di rilassamento sono anche usaticon fini terapeutici
per combattere le conseguenze di uno stress esagerato, e in questo
senso sono applicati sia net campo dei disturbi vegetativi che in quello
délia lotta contro varie forme di dolori dovuti a tensioni nervöse.

I nostri organi e il nostro organismo
sono costruiti in modo tale da con-
frontarsi all'ambiente che Ii circon-
da con un ritmo fatto di prestazioni e
di riposo, cosi come di tensione e di
rilassamento. Essi hanno cosi la fa-
coltà di passare da una fase ergotro-
pica ad una fase tropotropica. La fase

ergotropica serve all'attivazione
ed è descritta da Pschyrembelcome
"mobilizzazione delle energie ne-
cessarie al mantenimento proprio e
al confronto con I'ambiente circo-
stante". Questa fase è caratterizzata
da una grossa scarica di adrenalina,
da un aumento del metabolismo, da
un accrescimento del tono muscola-
re cosi come da un innalzamento
della pressione arteriosa. In breve,
dunque, da tutte quelle condizioni
che permettono all'organismo di
fornire, in breve tempo, una presta-
zione relativamente importante.
Questi meccanismi sono stati svi-
luppati già milioni di anni fa, ai tempi

in cui per sopravvivere era
indispensable fornire istantaneamente
delle prestazioni fisiche elevate per
rincorrere una preda, per lottare
contro un avversario o perfuggirne
velocemente. La fase tropotropica è
caratterizzata da una scarica di nora-
drenalina, da una diminuzione della
pressione arteriosa e della tensione
muscolare, da un aumento della
perfusione di sangue e da un rallen-
tamento respiratorio; in breve si as¬

siste a dei processi che sono neces-
sari per accumulare nuove energie.
Questa fase si manifesta nel modo
più evidente durante il sonno.

Lo stress e le sue
conseguenze
Nella nostra vita quotidiana il pas-
saggio tra momenti di tensione e di
rilassamento non è sempre garanti-
to in modo ottimale. La tensione ini-
zia già subito di buon mattino, col
guardare la televisione mentre si fa
colazione, con il viaggio in automobile

nel traffico intenso, con il rumore
e i gas di scarico ecc. Questa

tensione, che viene mantenuta durante
l'orario lavorativo, non ci abbando-
na neanche dopo, dato che dobbia-
mo ancora intraprendere il viaggio
di ritorno, fare la spesa, occuparci
dei nostri figli "stressati", a meno
che non decidiamo di metterci da-
vanti al televisore, cid che puè rap-
presentare un nuovo motivo di
stress. Nella nostra giornata non ci
sono, se non raramente, dellefasi di
rilassamento, in quanto siamo con-
frontati con un flusso quasi ininter-
rotto di informazioni, e anche chi
rinuncia a prendere parte alla di-
scussione è soggetto ad uno stress
emozionale permanente. Le
conseguenze dello stress sulla salute non
sono assolutamente da sottovaluta-

re. L'organismo sottoposto a stress
non esce quasi più dalla fase
ergotropica. Questo signifies che le fun-
zioni vegetative, quelle che di regola
non possono essere sollecitate in
modovolontarioechesi sviluppano
pienamente nella fase di riposo, sono

disturbate. Ne consegue la cosid-
detta distonia vegetativa, che
comporta tra l'altro mal di testa, disturbi
del sonno e stanchezza. Un secondo
bersaglio dello stress è la muscola-
tura. La tensione psichica costante
porta a delle tensioni e a delle con-
tratture dolorose della muscolatura
in alcune regioni tipiche del nostro

„ corpo. L'esempio più noto è la co-
siddetta sindromecervicale. Il rifles-
so arcaico di ritirare la testa tra le
spalle nelle situazioni di pericolo ri-
mane présente nel subconscio e si
manifesta anche nelle situazioni di
stress, quando si ritira involontaria-
mente la testa fra le spalle e si con-
trae la muscolatura delle spalle e
della nuca. Un altro esempio è lo
"stringere identi", un segno arcaico
che esplicitava la volonté di resiste-
re. Alcune di queste reazioni si pro-
traggono fino al punto di portare a
contrazioni dolorose della muscolatura,

corne è il caso di alcuni mal di
testa la cui origine e dovuta ad
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un'eccessiva contrazione délia mu-
scolatura cervicale. Nell'antichità
queste contrazioni muscolari subi-
vano un rilassamento salutare al
momento in cui aveva termine l'atti-
vità fisica, la lotta o la fuga che le
aveva causate. Fino a non molto
tempo fa, l'uomo svolgere attività fi-
siche sufficienti per rilassare queste
tensioni, come per esempio la cam-
minata verso casa dopo il lavoro.
Solo ai nostri giorni abbiamo una
mancanza cosi considerevole di attività

fisica che già i nostri bambini
non riescono più ad uscire da situa-
zioni quasi costanti di stress e di ten-
sione.

Lo sport puô rilassare?
E, cosi, indirettamente, abbiamo già
definito il ruolo attuale dello sport e,
più specificatamente, anche la fun-
zione dei metodi di rilassamento.
Che rilassamento puô apportare lo
sport? Oppure, corne puô lo sport
drenare l'aggressività repressa inte-
riormente e ridurre lo stress conti-
nuo o troppo fréquente? Lo sport
signifies innanzitutto "riposo attivo".
Durante un'attività fisica, lo sportivo
si sottopone a delle sollecitazioni di
tipo fisico e puô cosi recuperare le
forze psichiche. Lo sport provoca un
cambiamento non solo dal lato fisico

ma anche da quello psichico, vi-
sto che i processi psichici richiesti
dallo sport sono di regola diversi da
quelli délia vita professionale. E* no-
to perö che anche lo sport puô di-
ventare una fonte di stress quando
lo sportivo si lascia prendere dall'or-
goglio e pretende da sé stesso più di
quanto le sue capacité e il suo stato
di preparazione gli consentono. Ad

esempio si puô citare il comporta-
mento dei giocatori più deboli di una
squadra ambiziosa, che devono for-
nire costantemente uno sforzo su-
periore aile loro possibilité. Un altro
esempio è quello degli sportivi non
più giovanissimi che pertutta la loro
vita hanno praticato sport sotto la
pressione délia prestazione e che
nonostante un normale abbassa-
mento fisiologico delle loro capacité,

si sforzano di mantenere le
Stesse prestazioni.

Il carico ottimale
L'importanza dello sport per un
rilassamento in senso proprio è da ri-
cercarsi soprattutto nella fase di
rilassamento dopo l'attività sportiva;
infatti, dopo uno sforzo fisico, viene
attivato il sistema parasimpatico,
cioè il sistema nervoso, che facilita il

recupero (fase tropotropica). Il modo
in cui questo rilassamento viene

attuato dipende dall'attività sportiva
precedente. L'esperienza inse-

gna che si puô favorire il rilassamento

attraverso un'attività fisica di
recupero di leggera o media intensité

effettuata su tempi lunghi. Ad
esempio, i cosiddetti sport di resi-
stenza (corsa, nuoto, ciclismo, sei di
fondo ecc.), svolti ad un'intensità
media, migliorano l'efficacia del
sistema nervoso vegetativo nella fase
di recupero. Queste condizioni pos-
sono perô essere riprodotte anche
in altri sport a condizione che ven-
gano praticati sotto forma di gioco e
in condizioni emozionali positive. E1

il caso di una ginnastica multilaterale
o di un allenamento di fitness,

svolto sotto forma di circuit-training
e abbinato ad un gioco divertente.

Altre forme di
rilassamento
Non solo dopo ma anche durante
l'attività sportiva è possibile miglio-
rare la capacité di rilassamento. Pur-
troppo, perô, di solito, nella fase di
defaticamento non si mette suffi-
cientemente l'accento sullo sciogli-
mento sistematico délia muscolatu-
ra, fatto ruotando e scuotendo leg-
germente la muscolatura o con-
traendo e rilassando i muscoli in
modo finalizzato (ad esempio, solle-
vare e contrarre i muscoli delle brac-
cia e poi lasciarli ricadere lungo i

fianchi). Lo stretching, seppur utilis-
simo, non sostituisce questo rilassamento.

Inoltre, anche la tecnica re-
spiratoria puô migliorare il rilassamento

nell'attività fisica. Respirare
profondamente rilassa. Infatti si
respira profondamente per superare
uno spavento, per prepararsi a uno
sforzo imminente o perconservare il

"sangue freddo" davanti ad una si-
tuazione di accresciuta emotività. Ef-
fettivamente un respiro profondo,
con l'uso volontario délia muscolatura

dell'addome e con la lenta fuo-
riuscita dell'aria dalle labbra semia-
perte, puô rilassare. Ci sono altri
esempi di metodi per rilassarsi corne
un bagno caldo, dove perô il rappor-
to con lo stress è poco chiaro (infatti
certi individui possono essere ecci-
tati da un bagno troppo caldo) oppure

alcune tecniche di massaggio.

Metodi di rilassamento
nell'insegnamento e
neM'allenamento sportivi
Due sono i metodi migliori, scaturii
dalla psicoterapia e dalla terapia c
malattie psicosomatiche: il trainini
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autogeno già in discussione negli
anni 70 e il rilassamento profondo
délia muscolatura, detto anche
rilassamento progressivo. Questi due
metodi sono stati scoperti per la prima

volta negli anni 20 e 30. In questo
articolo metteremo I'accento so-
prattutto sul rilassamento progressivo.

II rilassamento
progressivo
Nel rilassamento progressivo si parte

dal principio che disturbi vegetati-
vi o psichici sono spesso accompa-
gnati da una muscolatura contratta,
cid che del resto è confermato dalla
elettromiografia. Inoltre, rilassando
la muscolatura contratta si elimina-
no anche le tensioni interne e si
favorisée cosi un rilassamento psichi-
co. II training autogeno cerca di eli-
minare mentalmente queste tensioni

attraverso sensazioni di caldo e di
pesantezza, che possono essere atti-
vate quasi in modo autosuggestivo.
Moite persone perd non riescono a
rilassarsi solo immaginandosi
sensazioni di calore e pesantezza. Attraverso

il metodo del rilassamento
profondo, che sfrutta il contrasto tra
la contrazione motoria attiva e il
rilassamento si riesce a riprodurre
sensazioni di liberazione e calma.
Un certo gruppo muscolare viene
attivato durante alcuni secondi (fino
a 5 sec.) e quando la sua tensione è

chiaramente percepita la contrazione
viene interrotta. II rilassamento

deve essere completo. Durante il
minuto seguente si presta attenzio-
ne alle sensazioni percepite. Questo
metodo si basa dunque soprattutto
sul rilassamento. II rilassamento deve

essere vissuto in modo coscien-

te. Ogni esercizio pud essere ripetu-
to una o due volte. In questo modo,
un gruppo muscolare dopo I'altro,
seguendo un ordine prestabilito, si
riesce a rilassare tutto il corpo.
Un'attenzione particolare è natural-
mente prestata a quel gruppo
muscolare che ha la tendenza a contrar-
si eccessivamente. La fine del
rilassamento progressivo avviene,
come nel training autogeno, con una
flessione ed estensione attiva delle
braccia e, se si vuole, con I'allunga-
mento di tutto il corpo. Questa parte
finale deve essere intesa come una
riattivazione cosciente e non deve
essere svolta soltanto nel caso in cui
poi si va a dormire. Specialmente
all'inizio, si consiglia di svolgere gli
esercizi di rilassamento in un locale
tranquillo. I vestiti devono essere
comodi. Ci si pud sdraiare o sedere
in una posizione di equilibrio e di ri-
sparmio delle forze. Si possono

chiudere gli occhi per evitare di
essere disturbati. Le sensazioni di
rilassamento e di calma si sviluppano
al meglio in un ambiente tranquillo
con una luce discreta e con pochi ru-
mori. In questo modo con il passare
del tempo e dopo qualche esercizio
si pud raggiungere uno stato di calma

nel quale anche la frequenza e la
profondità della respirazione dimi-
nuiscono. Questo procedimento
viene utilizzato nella riabilitazione
dopo diverse malattie e soprattutto
nella psicoterapia, ma anche per la
cura di disturbi vegetativi che colpi-
scono lo stomaco e gli intestini. Ri-
cordiamo perd che gli effetti del
rilassamento si manifestano solo do-
poqualchetempoeaseguitodi una
pratica regolare.

I limiti del rilassamento
progressivo
II rilassamento è, con il piacere e la

felicità, una delle sensazioni che con-
tribuiscono al nostro benessere. Dai
tempi di Wilhelm Wundt il rilassamento

è considerato la base di tutte
le sensazioni. Possiamo anche de-
scrivere il rilassamento come una
sensazione di leggerezza e di
tranquillité. La capacité di rilassarsi si ap-
prende e non è necessariamente in-
nata. Anche lo sport, praticato nel
modo giusto, pud contribuire al mi-
glioramento della capacité di
rilassarsi. II giusto usodei metodi di
rilassamento aumenta la resistenza alio
stress, accéléra la capacité di recupe-
ro dopo degli sforzi e migliora anche
le prestazioni sportive. La capacité di
rilassarsi è quindi un importante
mezzo per migliorare la qualité della
vita e la salute mentale.
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