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CIARE IN S

Due aspetti fondamentali: attrezzature e condizioni
all’altezza riduce Il rischio infortuni. Ecco I 3 test pe

Domanda: siamo pron-
ti per sciare in sicurezza?

Per rispondere dobbia-
mo riflettere su 2 aspet-
ti: 'equipaggiamento e
le nostre condizioni psi-
co-fisiche. L'evoluzione
dei materiali, scarponi
ed attacchi, & stata infat-
ti concepita in modo da
ridurre le fratture di gam-
ba (tibia e perone) e le di-
storsioni di caviglia. Da
questo punto di vista si
puo dire che sia stato ot-
tenuto un eccellente ri-
sultato, dal momento che
attualmente questi eventi
traumatici si sono ridotti
di circa il 90% rispetto al
passato.

I moderni scarponi da
sci, alti e rigidi, vincola-
no tuttavia piede e gam-
ba, finendo con lo scari-
care le forze torsionali, in-
crementate dalla scian-
cratura degli sci moderni,
direttamente sulla prima
articolazione libera di
ruotare sul proprio asse,
cioe il ginocchio: per que-
sto motivo le distorsioni
di ginocchio sono note-
volmente aumentate (tra i
professionisti rappresen-

tano il 74% di tutte le di-
storsioni) e con esse le le- sione ma tale evenienza
sioni del legamento cro- € resa piu probabile se al

ciato anteriore, incremen-
tate negli ultimi 30 anni

del 280%! Il sesso fem-

minile sembra sensibil-
mente piu a rischio. An-
che i traumi che coinvol-
gono la colonna vertebra-
le sono piuttosto comuni
e rappresentano il 17% di
tutti gli infortuni in scia-
tori e snowboarder.

Per fortuna, infatti, non in
tutte le cadute si & candi-

dati a sviluppare una le-

momento della caduta,
gli scarponi non si sgan-
ciano correttamente da-
gli sci. Ecco, quindi, I'im-
portanza di avere un equi-
paggiamento adeguato ed
un comportamento pru-
dente, soprattutto sulle
piste piu impegnative e
affollate.

Nello snowboard la ti-
pologia degli infortuni &
invece diversa rispetto

allo sci tradizionale: sono
piu tipici i traumi (contu-
sioni e fratture) che coin-
volgono gli arti superio-
ri (44,5% di tutti gli in-
fortuni), il tronco e la te-
sta; per quanto riguarda
gli arti inferiori appaiono
ridotti i traumi alle ginoc-
chia e pit numerosi inve-
ce quelli alla caviglia (di-
storsioni e fratture), a cau-
sa dell'utilizzo di scarponi
pit morbidi e meno vin-
colanti. Il polso é fra le ar-
ticolazioni piu colpite.

Cisono 3
test che
danno in-
formazioni
importanti-
sisme sulla
condizione
atleti-
ca: test
isocinetico
test di
analisi del
movimenta
e test di
soglia me-
tabolica

I1 15.5% degli incidenti
ha come conseguenza un
trauma alla testa, even-
to che si potrebbe evita-
re o rendere clinicamente
meno severo utilizzando
il casco. Al di la di quan-
to possa suggerire il buon
senso, infatti, ci sono am-
pie evidenze scientifiche
che dimostrano come
il casco sia un mezzo di
prevenzione molto effi-
cace nel ridurre il rischio
di danni neurologici seri
0 permanenti.

Ancor prima di aver
controllato l'equipaggia-
mento e indispensabile
aver controllato le proprie
condizioni psico-fisiche e
aver dedicato e dedicare
tempo alla preparazione
atletica sport specifica fi-
nalizzata al recupero di
un corretto tono trofismo
dei muscoli degli arti in-
feriori, dei muscoli stabi-
lizzatori della colonna,di
un ottimo controllo neu-
romotorio e di una cor-
retta soglia aerobica (re-
sistenza alla fatica).

Come possiamo sape-
re se siamo pronti? Esisto-
no 3 test che ci danno in-
formazioni importantis-
sime e precise sulla no-
stra condizione atletica:
il test isocinetico (misu-
ra la forza); il test di ana-
lisi del movimento (misu-
ra il controllo neuromoto-
rio e pattern di movimen-
ti scorretti); il test di soglia
metabolica (misura la no-
stra resistenza aerobica).

A questo punto casco
allacciato, condizioni psi-
co-fisiche misurate e sia-
mo pronti per sciare in si-
curezza.

RIABILITAZIONE

L'ESPERTO

DOTTOR
TOMAELLO

Prosegue il viag-
gio nei mondo del-
lo sport osservato
da un punto di vista
medico. Lobiettivo
e quello di capire le
dinamiche dell’atti-
vita professionistica
ricavando al contem-
po le chiavi di lettu-
ra piu “basiche’, tra-
dotte cioé in consi-
gli pratici per tutti gli
sportivi. Ci avvaliamo
in questa occasione
della competenza del
dottor Luca Tomael-
lo, specialista in me-
dicina fisica e riabili-
tazione con partico-
lari competenze nel
recupero funziona-
le a seqguito di inter-
vento chirurgico o in-
fortunio. E’ stato con-
sulente fisiatra per la
Juventus dal 2010 al
2016, esperto in pa-
tologie della colon-
na, ed é direttore sa-
nitario di Isokinetic
Torino.

Morata fa volare la Juve: Pirlo vin
in rimonta e va avanti in Champio

Un gol in extremis delattaccante spagnolo regala i punti decisivi per la qualifica
Ferencvaros
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