


Tecnica della camminata
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Postura nella camminata
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Mantenere una postura corretta cercando
di controllare le curve del rachide

Capo con lo sguardo rivolto in avanti

Spalle rilassate e oscillazione delle braccia
con gomiti in lieve flessione

Il busto ruota naturalmente durante la
camminata

Attivare muscoli del core per maggiore
. e 8 v stabilita e controllo del rachide

® ® @ Flessione di anca e ginocchio durante la
camminata

Movimento di rullata del piede




Ciclo del passo in gravidanza
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Si osserva un adattamento a: | velocita del cammino

7 massa corporea | lunghezza del passo
spostamento del baricentro J> 1 larghezza del passo

| stabilita pelvica 1 tempo di doppio appoggio

Variazione dei parametri spazio-temporali

Butler et al. 2006
McCrory et al. 2011



Ciclo del passo in gravidanza
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Maggiore necessita di stabilita Adattamenti posturali

1 base di supporto 1 lordosi lombare

1 durata fase di appoggio | estensione anca

1 doppio supporto

| fase monopodalica

Foti et al. 2000



La respirazione nella camminata
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La respirazione, durante la camminata, fornisce la quantita necessaria di ossigeno per svolgere |'attivita fisica
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il diaframma si
contrae e si si rilascia e
abbassa risale




La respirazione nella gravidanza

diaframma spostato cranialmente

1 volume uterino
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1 pressione sul diaframma diaframma
| escursione verticale

1 ventilazione minuto

respirazione piu toracica/costale




CAMBIAMENTI FISIOLOGICI

A

ADATTAMENTO DELLA CAMMINATA DURANTE LA GRAVIDANZA

Aumento del peso
e del volume addominale

Spostamento del baricentro «--» Protrazione delle spalle

in avanti ) e del capo in avanti
A -
\
. . 3 -> :
Aumento della lordosi . é
Iombare Aumento della ? »
Nseel lordosi lombare _
aggiore curvatura ‘ 5
della colonna —

Antiversione

. .. pelvica
Maggiore lassita

legamentosa
Ridotta stabilita pelvica

e articolare Passo piu corto
e base di appoggio
pit ampia
Modificazioni

respiratorie

Ridotta escursione del
diaframma

BENEFICI DI UN'ATTENZIONE ALLA CAMMINATA

. Favorisce una migliore
ossigenazione

Riduce il dolore
lombare e pelvico

Migliora l'equilibrio
e la stabilita

—®

Migliora il benessere
e la qualita del movimento

ADATTAMENTI DELLA CAMMINATA

Sguardo in avanti
e collo in asse

Spalle rilassate
e aperte

. Attivazione leggera
/" del core

Bacino in posizione
neutra

Passo piu corto

/e simmetrico

Appoggio completo
del piede dal tallone
alla punta

STRATEGIE PRATICHE

@ Mantieni una postura eretta
e allineata

®@ Cammina con passo corto
e regolare

@ Appoggia il piede in modo
completo e controllato

I @ Attiva il pavimento pelvico
eil core

[ @ Respirain modo fluido
) e profondo

@ Evita superfici sconnesse
e calzature instabili

ATTENZIONI

¢ Ascolta sempre il tuo corpo

¢ Evita sforzi eccessivi e affaticamento
¢ |n caso di dolore, capogiri 0 mancanza di fiato,

riduci l'intensita e consulta il tuo professionista
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Organizzazione della camminata
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7 ¥
N7 Esercizi di jobilita articolare e stretching - 5 minuti
Camminata lenta - 5/10 minuti

k- Riscaldament

~4. Fase centrale
% Camminata con ritmo regolare o variazione di ritmo - 35/40 minuti

nl Defaticamento
N1

Camminata lenta - 5 minuti
Esercizi di stretching - 5 minuti



Esempi di esercizi di stretching e mobilita
articolare
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Parte pratica UNIVERSITA

Esercizi di mobilita articolare per piede, arto
inferiore, rachide e arto superiore come
warm-up prima della camminata

*Esercizi di stretching come warm-up prima
della camminata

Percezione delle curve del rachide e
respirazione
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Grazie per |'attenzione!

luca.beratto@unito.it
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