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ENA

Pilota full time in partenza per le vacanze o scooterista part time in giro per la citta,
quando cavalchi il tuo bolide fallo anche con la testa: tienila dritta,
rilassa le braccia, sciogli i polsi. Cosi, quando scendli, sei felice come quando guidi

di Barbara Rachetti ha collaborato Donatella La Viola

entaure, scooteriste o solo

passeggere (ma mai “zavor-

rine”!), I’estate e il vostro mo-
mento. Per le fughe verso il mare,
per lo slalom in citta, per un passag-
gio rinfrescante sul sellino. Se la mo-
to e il vostro mezzo (in Italia sono
250 mila le donne che ne possiedo-
no una di grossa cilindrata, 20 mila
le habitué dello scooter), saprete a
menadito ’ABC delle due ruote. Ep-
pure, la tentazione di stare in punta
di sella, o di ingobbirsi con la testa
tra le spalle, resta forte. Ecco alcune
dritte salva-viaggio. E salva-schiena.

IN CITTA
La sella salvacolonna Se il vo-
stro scooter, oltre a piacervi perché e

femminile ma ruggente, € un model-
lo con le ruote grandi, siete a cavallo.
«Maggiore ¢ il diametro delle ruote,
minore e il numero di scossoni che si
trasmettono alla colonna» spiega il
dottor Gerardo Capaldo, fisioterapi-
sta. «Di solito, pero, questi modelli
hanno la seduta alta. Attenzione,
quindi, a come si tengono le ginoc-
chia: devono stare piegate a 90 gradi,
con le piante dei piedi ben poggiate
sul pavimento, proprio come su una
sedia. Altrimenti, senza neanche ac-
corgersene, la schiena si incurva».

Limpugnatura salvacollo Anda-
re sullo scooter non vale come la tes-
sera in palestra. Ma ci vogliono brac-
cia forti e toniche: il bolide piu picco-

lo pesa almeno 200 chili. «Tirarlo su e
giu dal cavalletto, guidarlo nelle ma-
novre a bassa velocita richiede un cer-
to sforzo alle braccia: piu bicipiti e tri-
cipiti sono tonici meglio &» prosegue
Pesperto. Quindi, se li allenate abitual-
mente, ci guadagnate anche in sicu-
rezza sul mezzo. E gia che ci siete, fa-
te dello stretching per il collo. «Aiuta
arimediare alle contratture se si gui-
da con la testa infossata» dice il dottor
Capaldo. «<Ma per evitare del tutto gli
indolenzimenti, meglio ancora sareb-
be tenere sempre le spalle abbassate,
con le scapole che quasi si toccano».

Il giubbotto salvapelle 11 calore
che emana la strada non invoglia a in-
dossare il giubbotto. Ma il danno che

segue a pag. 122
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Eros Ramazzotti , 45 anni. In vetta alle

classifiche con “Ali e radici”, '11mo album
diinediti. In sella alla sua Naked, una

delle tante moto del suo parco

segue da pag. 121

I’asfalto puo invece provocare sulla
pelle in caso di caduta, dovrebbe
convincervi a nascondere I’adorabi-
le micro top sotto alle protezioni. Al-
meno momentaneamente. «Ci sono
speciali bretelle per la schiena, da in-
dossare anche “a nudo”. Oppure
giubbottini versatili, da cui estrarre
le imbottiture da mezza stagione, te-
nendo solo le protezioni» spiega
I’esperto. E pensate che chic scende-
re dallo scooter con tanto di guanti-
ni! «Oltre a evitare i calli, che si for-
mano anche guidando solo mezz’ora
al giorno, i guanti salvano dalle abra-

sioni: le mani sono la prima parte del
corpo a rovinarsi in caso di inciden-
te» aggiunge il dottore.

IN VACANZA

L'esercizio salvacurve Se la mo-
to fa cosi parte della vostra vita da an-
darci anche in vacanza, allora siete
delle biker autentiche. Ma non sprov-
vedute. «Chi guida un modello con la
seduta bassa, che obbliga a distende-
re le gambe, rischia di alzarsi con la
schiena dolorante perché questa po-
sizione “da divano” fa ruotare il baci-
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Carolina Crescentini, 29 anni.

La “Generazione 1000 euro”

non sfreccia, sguscia: in citta
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e  Dattrice usa un tranquillo 125

no in avanti. La curva lombare si in-
verte. E cosi la colonna perde del 50
per cento la capacita di resistere ai
contraccolpi» spiega Capaldo. «Con-
viene fare una piccola sosta ogni ora,
estendendosi all’indietro 10 volte, con
le mani che premono sulla zona dei
reni. Cosi si riallinea la colonna».

La posizione salvapolsi «Nei
viaggi lunghi, si tende a scaricare sui
polsi il peso delle braccia. E all’arrivo
ci siritrova tutte acciaccate. «L.a posi-
zione giusta & con le braccia distese
ma morbide. E, ogni tanto, bisogna
sciogliere le mani, facendo delle cir-
conduzioni con i polsi» dice I’esperto.

Lospite salvaequilibrio Chi sta
dietro non deve fare la classica “zavor-
rina”. «Se il passeggero € passivo, le
curve diventano pericolose. Bisogna
invece assecondare il pilota, per aiu-
tarlo a mantenere in equilibrio la mo-
to» conclude I’esperto. «Occhio al col-
lo: ’“ospite” tende ad allungarlo in
avanti, per contrastare la velocita. Ma
cosl si inflamma la cervicale». ®

Gerardo Capaldo, fisioterapista, diirettore
_ del portale di informazione medico
scientifica FisiOnLine (www.fisionline.org).



