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Riabilitazione, attività fisica e sport!

Cosa significa riabilitazione?

Significa, “abilitare di nuovo”, “rendere di nuovo possibile”.

Che cosa?

Una funzione che, per qualche motivo, è andata persa. Se una persona subisce un trauma importante ad una gamba, ad un braccio o ad una spalla, questa va riesercitata per rendere possibile l’andatura, o i movimenti del braccio e/o della spalla, quindi va riabilitata alla funzione di camminare o muovere le braccia, ed eventualmente fare le scale, saltare, oppure correre, o ancora, prendere un oggetto che è in alto ecc.

Quando a perdere funzioni è la colonna vertebrale, nelle sue capacità di piegarsi, girarsi, alzarsi da una sedia, ecc. ci si espone a sempre maggiore rischio di traumi, provocati anche da semplici movimenti, apparentemente innocui, quali piegarsi sul lavandino al mattino per lavarsi il viso, o piuttosto prendere un bambino dal passeggino.


Una volta che queste funzioni sono perse è necessario che siano recuperate, o riabilitate; bisogna riimparare ad usare la schiena nel modo più appropriato possibile, proteggendola e non sottoponendola a compiti per i quali non è predisposta.

Quando finisce la riabilitazione?

La riabilitazione, sebbene, in fase iniziale, rappresenta un qualcosa di medico sanitario. Superata una fase iniziale, non è altro che una regolare e accorta attività fisica. 

In altre parole, bisogna fare tesoro di ciò che si è imparato con la riabilitazione e utilizzarlo nella propria attività fisica, o nello sport che si pratica, o che si vuole cominciare a praticare. *

La risposta alla domanda iniziale di questo paragrafo è: MAI. 

La riabilitazione non finisce mai, ma cambia nome; diventa: Regolare Attività Fisica, e poi cambia ancora nome e diventa: Allenamento per chi fa sport a livello agonistico. Il tutto senza dimenticare ciò che si è imparato durante la riabilitazione.

Attività fisica / sport 

C’è un concetto molto importante che viene spesso ignorato quando si parla d’attività fisica, e sport.

Ed è il seguente:

L’attività fisica è, prima di ogni altra cosa, attività mentale.

Il nostro sistema nervoso ha la fantastica qualità di imparare con le ripetizioni, purché ci sia attenzione.

Spesso lo sforzo maggiore è proprio quello di rimanere attenti.

La durata di una seduta di allenamento deve essere legata a quanto tempo si riesce ad essere concentrati sugli esercizi che si eseguono, o sulle posizioni che si assumono.

È molto comune che le persone si annoino a pensare, (e a fare) attività fisica; questo accade quando l’attività non è mentale, quando non c’è concentrazione, né attenzione a quello che si fa.

In realtà qualsiasi cosa, fatta senza attenzione, diventa tristemente noiosa, perché l’interesse è legato strettamente a quanto il nostro pensiero sia coinvolto in quello che facciamo.

*si precisa che ci sono patologie croniche  quali ictus, lesioni del midollo spinale, e altre malattie degenerative croniche del sistema nervoso centrale per le quali il discorso riabilitativo assume una portata diversa, e non sono specifico argomento di questo opuscolo

