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LE INDICAZIONI DELLE IMPRESE SPAZIALI SU APPARATO LOCOMOTORE E ORGANI INTERNI

Dagli astronauti una lezione 
sugli effetti della gravità

Gestirla in modo intelligente significa controllare il nostro corpo, compensando gli 
squilibri eccessivi che ne riducono efficienza e vitalità.  

Postura ed equilibrio sono indispensabili per una vita più attiva. Le correlazioni con 
il sistema cardiovascolare e la psiche. Come migliorare la nostra funzionalità.

di Paolo Piazza

Dott. Paolo Piazza  
Dottore in Scienze 
motorie, Osteopata, 
Wellness coach  
www.
allenatiastarebene.it

Una visione d’insieme
Poiché questa rivista tratta di 
temi e problemi legati all’ap-
parato cardiovascolare, potreb-
be sembrarvi strano che ci si 
occupi anche di postura e di 
equilibrio, argomenti che sem-
brano più di pertinenza orto-
pedica, fisiatrica o neurologica. 
Sappiamo bene, però, che ogni 
essere vivente, anche se “scom-
ponibile” in parti anatomiche e 
sistemi fisiologici distinguibili, è 
un’unità funzionale. Noi umani 
non facciamo eccezione. Ciò si-

gnifica che singoli organi, apparati interni, sche-
letro, muscoli, pelle, ecc. - senza trascurare gli 
aspetti mentali - interagiscono tra loro influen-
zandosi in modo continuo e reciproco. 

L’arte di gestire la forza di gravità
Nel corso dell’evoluzione della nostra specie, 
il progressivo sviluppo della posizione verticale 
e del bipedismo è stato accompagnato da no-
tevoli modificazioni anatomiche e fisiologiche. 
Si può dire che sia stata soprattutto la forza di 
gravità a plasmare l’organismo umano e, d’al-
tra parte, la sua influenza continua a modellar-
ci per tutta la durata della vita. È proprio questa 
attrazione verso il basso - che la Terra esercita 
senza sosta - il motivo per cui col passare degli 
anni ci s’incurva progressivamente oppure che 
il sovrappeso può aumentare in modo notevo-
le le sollecitazioni e l’usura cui vanno incontro 
le nostre articolazioni; salvo che non si faccia 
qualcosa per contrastare queste tendenze. Per 

contro, si è costatato che stare a letto per qual-
che giorno è già sufficiente a indurre delle mo-
dificazioni organiche che ci rendono più vulne-
rabili: i muscoli diventano più deboli, le ossa 
più fragili, il sistema cardiorespiratorio meno 
efficiente. Gli effetti drammatici della mancan-
za assoluta di gravità, però, sono diventati evi-
denti solo in seguito alle imprese spaziali. Dopo 
aver passato alcuni mesi in orbita, gli astronau-
ti ritornano con gravi deficit funzionali a carico 
sia dell’apparato locomotore sia degli organi 
interni, pur svolgendo intensi e quotidiani pro-
grammi di allenamento. Sappiamo che il corpo 
è condizionato dall’incessante e indispensabile 
relazione che sviluppiamo con la gravità, e che 
gli squilibri eccessivi ne riducono l’efficienza e 
la vitalità. Anche nel caso della postura, dun-
que, il benessere dipende dal mantenimento 
dell’equilibrio, o più giustamente, da un suo 
costante ripristino, il che richiede conoscenza 
e sensibilità. Imparare a gestire la forza di gra-
vità, quindi, conviene: alleggerisce la vita.
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Verticalità, simmetria ed equilibrio 
muscolare 
La verticalità del corpo e la simmetria tra la 
parte destra e quella sinistra rappresentano 
una condizione ottimale che dipende anche, 
se non soprattutto, da un rapporto bilanciato 
tra il tono e l’elasticità dei vari muscoli. Si tratta 
di equilibrio piuttosto precario perché il corpo 
deve adattarsi di continuo alle sollecitazioni cui 
lo sottoponiamo, in modo più o meno consa-
pevole, ogni giorno. In genere riteniamo che 
i problemi legati all’apparato muscolo-schele-
trico – disturbi, dolori, riduzioni di mobilità – 
originino da momenti o movimenti specifici e 
ben individuabili come grandi traumi o sforzi 
molto intensi. In realtà, nella maggior parte dei 
casi, sottostimiamo l’importanza dell’uso quoti-
diano che facciamo del corpo, del modo in cui 
lo plasmiamo poco alla volta attraverso posture 
e atteggiamenti ripetuti nel tempo. 
Migliorare verticalità e simmetria modera l’an-
tagonismo tra muscoli che hanno azioni oppo-
ste, riducendo così tensioni inutili e sprechi di 
energia (come accade, ad esempio, quando 
testa e busto sono inclinati in avanti e costrin-
gono i muscoli dorsali a un super lavoro); ma 
gli squilibri posturali non portano solo affati-
camento, dolenzia e difficoltà di movimento. 
Le fibre muscolari contratte comprimono i vasi 
sanguigni dei muscoli coinvolti, accentuando 
le resistenze periferiche alla circolazione, uno 
dei fattori che induce un aumento del lavoro 
cardiaco e della pressione arteriosa.
A livello articolare (caviglie, colonna vertebra-
le, ginocchia, anche, spalle), una postura più 
funzionale permette di mantenere una migliore 
distribuzione del carico sulle singole articola-
zioni, limitando i fenomeni di usura e rendendo 
più agevoli i movimenti e il camminare, attività 
fondamentali per mantenere l'efficienza cardio-
vascolare e respiratoria. 
Verticalità e simmetria facilitano il lavoro degli 
organi interni poiché conservano il naturale vo-
lume dei loro contenitori: torace e addome. Al 
contrario, nella condizione di chiusura/flessio-

ne – tipica della posizione seduta e che tende a 
svilupparsi con l’età – visceri e diaframma sono 
spinti verso l’alto riducendo così lo spazio intra-
toracico e comprimendo cuore e polmoni. Le 
funzioni di questi organi, dunque, si svolgono 
con efficienza diversa non solo in proporzione 
al maggiore o minore grado di allenamento, ma 
anche in relazione alla postura.
Non dobbiamo poi dimenticare che le sensa-
zioni di disagio o dolore, che spesso accom-
pagnano gli squilibri posturali, generano un’at-
tivazione del sistema nervoso simpatico – che 
entra in gioco negli stati di allerta – e la messa 
in circolo di catecolamine (adrenalina, ecc.). 
Questa condizione aumenta l’impegno cardio-
vascolare e respiratorio attraverso un incre-
mento della frequenza dei battiti, dei respiri e 
dei valori pressori.
Esistono, quindi, numerosi motivi per cui, in 
modo diretto o indiretto, la postura influenza 
tra le tante funzioni, anche quelle cardiovasco-
lare e respiratoria.

Dalla postura alla psiche
Come già detto, il protrarsi nel tempo di squi-
libri posturali è causa di dolore. Come avviene 
per ogni altra forma di disagio cronico, que-
sta condizione influenza anche umore e stato 
d’animo alimentando un vero e proprio circolo 
vizioso: aumenta la rigidità muscolare, il movi-
mento è maggiormente impedito, si abbassa la 
soglia del dolore, s’instaurano ulteriori riflessi 
di difesa, si diventa più irritabili, è sempre più 
difficile rilassarsi. 
Anche senza arrivare alla comparsa del dolo-
re, però, postura e psiche sono collegate da 
una relazione continua, seppure più silenziosa. 
Sappiamo bene che gli stati emotivi modifica-
no in modo istantaneo l’atteggiamento corpo-
reo e spesso possiamo intuire lo stato d’animo 
di una persona, anche se non la conosciamo, 
semplicemente osservandola. Infatti, postu-
ra, mimica, modo di muoversi, esprimono, 
molto più delle parole, il nostro stato interio-
re: sicurezza, serenità, felicità oppure ansia, 
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agitazione, tristezza. A questo punto è utile 
portare l’attenzione sul percorso inverso: an-
che il corpo esercita un’influenza sulla psiche. 
Abbiamo verificato tutti come un certo “catti-
vo umore” possa attenuarsi o addirittura dis-
solversi dopo una passeggiata, un massaggio, 
un bagno caldo, una seduta di stretching o di 
rilassamento muscolare. Modificando lo stato 
fisiologico, quindi, anche quello psicologico 
cambia. Tuttavia, di norma non ci rendiamo 
conto delle posture squilibrate e delle tensio-
ni fisiche, finché non sopraggiunge il dolore. 
Ne consegue che quando manteniamo, senza 
esserne consapevoli, spalle contratte, schiena 
curva, fronte aggrottata, mandibola serrata, ri-
maniamo in qualche modo ancorati allo stato 
d’animo che ha generato questi atteggiamenti, 
consolidando sia l’uno sia gli altri. Così, poiché 
le tensioni mentali si trasformano in rigidità fi-
siche, se riusciamo a individuare e ridurre que-
ste ultime, anche la mente ne trae giovamento. 
Una ginnastica posturale efficace non si limita 
ad agire sugli aspetti meccanici, ma insegna a 
percepire il corpo con maggiore precisione, a 
usarlo in modo più consapevole, e dunque an-
che a comprendere e a gestire meglio il legame 
tra stati fisici e stati emotivi.

Alla ricerca dell’equilibrio
In genere, quando si parla di equilibrio in sen-
so fisico, si pensa che serva essenzialmente ai 
ginnasti, ai funamboli o agli artisti del circo. 
Tuttavia l’equilibrio, aspetto fondamentale della 
coordinazione generale, non è importante solo 
per queste persone e la sua influenza non è 
limitata alla sfera corporea. Esercitando l’equi-
librio, infatti, si ottengono dei cambiamenti utili 
a tutti anche nella vita quotidiana. Sappiamo 
quanto sia importante praticare dell’attività fi-
sica ai fini dell’efficienza e del benessere, in 
particolare, nella prevenzione e nel recupero 
da problematiche cardiovascolari. Ora accade 
che affaticamento precoce e senso d’instabilità 
generino, soprattutto nelle persone meno gio-

vani, una condizione psicofisica d’incertezza e 
vulnerabilità che rende difficile intraprendere 
e mantenere uno stile di vita attivo. Allenare 
equilibrio e coordinazione ci aiuta a dosare 
meglio la forza dei vari muscoli e a eseguire 
movimenti più precisi; in tal modo riduciamo 
sprechi di energia e fatica fisica. Questi cam-
biamenti, inoltre, aumentano la percezione di 
padronanza del corpo, il senso di sicurezza e il 
piacere di muoversi. Non è poco! 
Postura ed equilibrio, dunque, influenzano 
l’insieme corpo-mente e, in un continuo gioco 
di rimandi, ne sono condizionati. Sperando di 
avervi fornito spunti teorici interessanti, adesso 
vi propongo di passare a un po’ di pratica.

Esercizi 
Vediamo dei semplici esercizi per “tirarci un po’ 
su” (e non solo in senso meccanico). Potete 
dedicare due/tre minuti a ciascuno di essi, tre/
quattro volte a settimana.
Il primo aumenta il tono ai muscoli che so-
stengono la colonna vertebrale e si può fare 
da seduti o in piedi. Inspirando aumentate len-
tamente la verticalità, come se un elastico vi 
tirasse verso l’alto; espirando lasciatevi un po’ 
andare.
Il secondo esercizio stira le “catene muscolari” 
che tengono in chiusura spalle e dorso. Appog-
giatevi con gli avambracci verticali agli stipiti di 
una porta ed espirando spingete lentamente il 
torace avanti. Per aumentare l’efficacia si pos-
sono usare tre posizioni diverse da alternare 
di volta in volta: con i gomiti all’altezza delle 
spalle, un po’ più in alto e un po’ più in basso.
Il terzo esercizio stira le catene muscolari che 
tengono in chiusura anche e tronco. Con un 
piede su di una sedia (è più sicuro se la met-
tete contro un muro) e mantenendo la schiena 
verticale, spingete lentamente il bacino avanti 
quando espirate.
Anche per l’equilibrio vi propongo tre eserci-
zi da alternare di volta in volta. Per sicurezza, 
mettetevi vicini a una parete, e, se riuscite, non 
appoggiatevi. Il primo consiste nello stare fer-
mi su un piede solo. Nel secondo, aggiungete 
l’oscillazione avanti-dietro della gamba solleva-
ta. Il terzo consiste nel camminare lentamen-
te lungo una linea mettendo un piede subito 
avanti all’altro. In tutti e tre gli esercizi cercate 
di mantenere un respiro regolare e, se traballa-
te, non scoraggiatevi: con la pratica si migliora. 
Buon lavoro a tutti!


