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IL POTERE DEL RESPIRO - LA MACCHINA DELLA PERFORMANCE

Se nella scorsa lezione abbiamo acceso il motore del sistema cardiovascolare, oggi parliamo del sistema di aspirazione e scarico che
lo alimenta: I'’Apparato Respiratorio.

Padroneggiare la respirazione non ¢ filosofia, & meccanica pura e fisiologia applicata. E la differenza tra un atleta che fatica e uno che
vola. E il segreto per sollevare di piu, correre pili a lungo e recuperare prima.

Oggi smontiamo questo motore perfetto. Parleremo di:

1. L'Anatomia: | componenti del sistema, dall'aria che entra fino allo scambio nei polmoni.
2. La Meccanica: | muscoli che muovono tutto, dal diaframma agli accessori.

3. La Pratica: Perché respirare bene e una skill che si allena. Trasformeremo la teoria in risultati tangibili per i vostri clienti.

Tutto inizia con un semplice respiro. Ma e davvero cosi semplice? Andiamo a vedere.
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ANATOMIA - LA STRADA DELL'ARIA
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Il viaggio dell'aria inizia qui. L'apparato e una macchina perfettamente progettata.
Comincia con le Vie Aeree Superiori: naso, bocca, faringe. Non sono solo un tubo. Hanno funzioni attive fondamentali: filtrano I'aria
con peli e muco, lariscaldano e la umidificano, preparandola per non danneggiare le strutture piu delicate piu in basso.
Proseguiamo con le Vie Aeree Inferiori: laringe, trachea e bronchi. Pensate ai bronchi come a un albero capovolto che si dirama sempre
di piu all'interno dei polmoni, fino a diventare bronchioli.
E qui arriviamo al cuore del sistema: gli alveoli polmonari. Immaginate dei piccolissimi palloncini d'uva, milioni di loro. La loro parete
e sottilissima ed e qui che avviene la magia: lo scambio gassoso, I'ematosi. L'ossigeno (O2) passa dall'aria al sangue per legarsi
all'emoglobina, e I'anidride carbonica (CO2) compie il percorso inverso, per essere espulsa. E il momento in cui l'aria diventa vita per le

nostre cellule.
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LA MECCANICA - | MUSCOLI DEL RESPIRO
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Ora, come facciamo a far entrare e uscire quest'aria? Non e magia, & lavoro muscolare.

Il muscolo principe, l'attore protagonista della respirazione, & il diaframma. E un muscolo a forma di cupola che separa la cavita
toracica da quella addominale. Quando si contrae durante l'inspirazione, si appiattisce e si abbassa, spingendo gli organi addominali
in basso e in fuori e espandendo il volume dei polmoni. E |a respirazione diaframmatica, profonda e efficiente.

Al suo fianco ci sono i muscoli intercostali esterni, che sollevano e allargano la gabbia toracica.

Ma il corpo ha anche una squadra di rinforzo, i muscoli accessori, che entrano in gioco quando serve una spinta in piu. Quando

siamo a riposo, stanno in panchina. Ma durante uno sforzo massimale, come un massimale di panca o uno sprint finale...

...ecco che chiamiamo in causa gli inspiratori accessori: sternocleidomastoideo, scaleni, pettorali... e per espirare con forza,
soprattutto per stabilizzare il core durante un sollevamento, usiamo i muscoli addominali e il quadrato dei lombi. Usarli bene fa la

differenza tra un sollevamento sicuro e uno pericoloso.
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LA PRATICA - PERCHE LA RESPIRAZIONE E UNA SKILL
Bene, abbiamo visto il cosa e il come. Ma ora veniamo al perché per un personal trainer. Perché i vostri clienti, e forse anche molti di
VoI, respirano male?

La slide qui e fondamentale: Siamo dei respiratori verticali?

Cosa significa? Significa sollevare le spalle e inarcare la schiena per inspirare. E una respirazione corta, superficiale, che utilizza i muscoli
sbagliati (quelli del collo!) e non sfrutta il diaframma. Ossigena poco e crea una base instabile.

Dobbiamo diventare respiratori orizzontali. Dobbiamo imparare a espandere la cintura addominale lateralmente e in avanti, come
un palloncino che si riempie. Questo non & solo aria, & pressione intra-addominale. E quello che crea una base di sostegno

fortissima per la nostra colonna vertebrale durante gli squat, gli stacchi, le distensioni.

Allora, come si traduce tutto questo in pratica? In tre punti chiave:

1. PER AVERE PIU FORZA: La stabilita. In uno squat o in una panca, non bloccate il respiro. Create pressione! Inspirate
profondamente con il diaframma prima della fase eccentrica (la discesa), mantenete una parte di quell‘aria e la tensione
addominale durante lo sforzo concentrico (la risalita), ed espirate solo dopo aver superato il punto critico. E una

Valsalva leggera e controllata. Stabilizza la colonna e permette di esprimere piu forza.
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2. PER RECUPERARE TRA LE SERIE: L'eliminazione della CO2. Quando siete senza fiato tra una serie e l'altra, l'istinto & di
inspirare a fondo. In realta, il corpo ha prima di tutto bisogno di espellere I'anidride carbonica in eccesso. Concentratevi
su espirazioni lunghe e complete, svuotando bene i polmoni. Poi l'ispirazione verra da sé, piu efficace. Provate: dopo una serie
dura, fate 3-4 espirazioni forzate e lunghe. Sentirete la differenza.

3. PER MIGLIORARE IL RECUPERO GENERALE: La rigenerazione. La respirazione iperventilata controllata (con inspirazioni ed
espirazioni profonde e ritmate) dopo il workout aiuta ad alcalinizzare il sangue, abbassare lo stress e promuovere il recupero.
Allena il sistema nervoso parasimpatico, quello del riposo e digestione. Consiglio 5 minuti di respirazione diaframmatica lenta a

fine sessione. Migliora persino la qualita del sonno.

Quindi, ricapitolando: non sottovalutate mai il respiro.

« Anatomia: Vie aeree, polmoni, alveoli per lo scambio.
e Maeccanica: Diaframma € il re, muscoli accessori sono i rinforzi per lo sforzo.

o Pratica: Respirate orizzontalmente per la stabilita, espirate a fondo per recuperare, usate il respiro per rigenerarvi.

Incoraggiate i vostri clienti a pensare alla respirazione come a un esercizio vero e proprio. E I'ESERCIZIO FONDAMENTALE che fanno

dalla prima all'ultima ripetizione della loro vita.
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