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L’armonia del
corpo & impor-
Una domanda ricorrente & Vallena- tante per valo-
mento con i pesi cosa pud fare per il vizzare il ’
sono? Ci sono esercizi miglior o con- décolieté. :
traindicati per | pettorali femminili? Nelia foto,
Tenlamo prosenti queste due caratte- Antonella
rstiche: Innarzi futlo fl seno é cost- [ IPSpA RN )
tuito dalla ghiandola mammaria e dal dellarticolo.
grasso, quindi le dimensioni dipendono (Foto M. Di Luzic)
dagli ormond femminili {progesterone
ed estrogeno); in secondo luogo il '
seno non @ sostenuto da grandl
muscoll ma sopratiutio dalia pelie;
ecco perché é soggetto a cedimenti
dovuti all‘invecchiamento e alla scarsa
cura dei tessutl
Queste premesse indicano che per
valorizare questa dalicala parte del
corpo femminile non dobbiamo sotho-
valutare e opportunita offerte sia dal-
Fallenamento (pettorali, ma anche
schiena e spalle} che dalle cure esleti-
che ¢ dalt’alimentazione. Incltre,
rispetio all'aleramento ricordiamoci
che non si hanno sempre e solo obiel-
fivi estelics, esistono programmi per la
forza e §l potenziamento atlelico......J
questi casi le donne devono fare eser-
cizi per i pettorali .....a pena di inficia-
re le loro prestazionl sportive.

Postura

A parita di misure o di forma, la
poshura assunla da una perscna pud
dare un aspetio completamento
diverso, per esempio un atlegqia-
mento cilotico (spalle curve in
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avanti) non esalta cerlo le forme.
Per valorizzare misure e forma del
S8N0 NoN vanno trascurate le aree
limitrofe e | mugcoli antagonisti,
cioé deftoid! laterali e posteriori e
schiena; oltre a migliorare il por-
tamento, si otterra un aspetto pii
“pieno” di tutto il forace; anche se
Iallenamento non fa sviluppare §
seno, sicuramente pud enfatizzarlo.
Per miglicrare ta postura e lentare
di conlrastare probleml, quali
eventuall clavicole inclinate, sono
utili | movimenti per la mobilita
scapolo-omerale (es. circonduzioni
defie braccia fenendo un bastone di
legno con le mani) e alcuni esercizi
di stretching.

La forma del seno e Nalienamento
Una delle principali preoccupazioni
delie donne é proprio guella di man-
tenare un seno “aito”, oblettivo
perseguibile con il lavoro muscolare
ma anche curando bene alimentazio-
ne ¢ integrazione per conservare nel
tempo tutti | nutrienti che manten:
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gono |l collagene, Felasticita e i
tono dedia palle.. ..niente di insolito
per chi fa palestra, perché parfiamo
di proteine per i tessuti, antiossi-
danti, vitamine, ecc. ecc.... Non @
male anche applicare olii ¢ creme
locali con una funzione elasticizzate
ed idratante. Secondo alcuni, e
donne non dovrebbero mai allenare i
pettorall perché rovina iz forma del
SN0, @ aNCora a maggior ragione
viene controindicato come allena-
mento per chi ha una mastoplastica
additiva (cice silicone....), ma per-
sonalmente credo che invece sia
utile inserire qualche esercizio.
Qualita, quantith e carico del lavoro
sl possono benissimo adattare caso
per caso; |l lavoro sul pettorali
colnvolge aitrl muscoli importanti
per il tronco un allenamento che
fenga conto di uno sviluppo armoni-
©0 del corpo non dovrebbe escludere
a priori nessun lavoro,
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¥ volume del s2no (misurs) dipende da

Tatlori costituzionali. Al fermine dello
Sviluppo ogni ragazza avrd una sua
misura dats dal grasso e dalia ghisndola
mammaria; funzioni quali I'allatta-
mento non sono coliegate alla misura
del seno. Con il passare degh anni sl
nota una fisiologica riduzione della
ghiandola memmaria, Diete molto seve-
e ¢ rapide possono causare un effetlo
di svuotamento; infalti, molie donne
nolano che con una diets dimagrante il
seno perde turgore (mentre I'uso dells
piliola snticancezionale sembea
aumentario}, inoltre, la maggloranza
dele donne perde peso pi faciiments
nella parte superiore del corpo rispet:
to a queila inferiore. Inutile dire che le
diele drastiche andrebbero evitate; ci
sono molti melodi per cllenere un fish
0 pill asciulto, grazie proprio ai"al-
lenameanto mirato, sanza danni estetici
cosi rilevanti Secondo alcune teorie
“allenare | pettorali fa diminuire il
5en0"; questa affermazione in parte
nasce dala teoria della spot reduc-
tion...... per Ia quale si ritiene che un
certo $po di allenamento possa pro-
durre & riduzione del grasso localizzs-
10 @ quingi Ia coss vale anche per il
grasso del seno. Cuests teoria conta
sostenitori ma anche pareri contrari.
Con questo articolo non entriamo nel
meriti della questione, pensiamo solo
che se vogliamo applicarla dovremmo
prevedere molti allenamenti settima-
nali per Farea dei pettoral, con molte
serie @ alle ripatizioni, & questo non &
il tipo di lsvoro che normalments ese-
guano ke donne.

Troppo muscolose?

Molte donne, a guardare le immagini
delle culturiste, soprattutio hard, si
spaventano dei risultati estremi che
quesie raggiungond; SYIluppo musco-
lare poco 0 tanto, spesso il s2no sam-
bra sparito del butto! Now sone le ago-
niste | modelli da prendere come
riferimento, visto che per le gare
devono ridurre molto il livedio di

grasso corpored, Vorrei pard solto-

fineare che non tutte le atlete pre-
sentano questo problema in uguale
misura, Spesso il seno piccelo delle
allete era gis cosi all'origine!
Inoltre, anche tra chi si allena &
livelto competitivo troviamo varieta
di forme & misure, cosi come non
futte reagiscono allo stesso modo a
diete e allenamenti ripetuti negli
anni. L'allenamento produce si un

Innalzamento degll ormoni maschill,

ma questo sempre In un limite fisio-
logico, cioé avremo un corpo piu
tonico € muscoloso ma non virilizza-
Zione; allra cosa $@ Si usand crmoni
maschili escgeni, che antagonizzano
quelli femminili e nei casi estremi
sviluppanc caratledigliche androge-

ne.
Allenamento

Visto che Je doenz non hanno necessita
di sviluppare | pettorali come un
womo, la stimolazione di questa area
non ha bisogno di un elevato volume di
lavoro: 2-3 esercizi di 3 serie cia-
$CUNO Con un RuMers di ripetizicni
variabili &a 6 a 10 sono un program-
ma gia molto avanzato. inoltre, consi-
gherel d dedicare specificamente 8
questa area non i di un sllenamento a

| 1) Circonduzione delle spalle col bastone 2x30

| 2) Aperture coi manubri su panca piana 3x8

| 3) Distensioni col bilanciere su panca inclinata 3x8
| 4) Pull-over con un manubrio 2x8
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