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E sempre pit1 frequente tornare dalle ferie e ritrovarsi stressati come prima della partenza. Colpa di impegni e scelte sbagliate
a cominciare dalle mete e dalle compagnie non gradite. Ecco come riuscire a rilassarsi davvero provando anche un po’ di noia
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Ricavare ogni giorno uno
spazio per sé. Cosi da
apprezzare la solitudine

IL FENOMENO

i aspettano cosi tanto le

vacanze estive che quan-

do arrivano si fa fatica a

credere di non riuscire fi-

nalmente a godersele e a

rilassarsi. Ma per molti
prendersi una pausa dagli im-
pegni e dalla frenesia di tutti i
giorni non é affatto scontato.
Anzi, spesso, & piu faticoso del
lavoro stesso. La prova, sono i
racconti che sentiamo a settem-
bre quando molti dicono di es-
sere piu stanchi del momento
in cui sono partiti.

«Sempre pil spesso, infatti ci
troviamo in vacanza, ma non
riusciamo arilassarci veramen-
te», conferma Paola Vinciguer-
ra, psicoterapeuta, presidente
Eurodap (Associazione Euro-
pea Disturbi da Attacchi di Pa-
nico) e direttore scientifico Bio-
equilibrium. I motivi sono tanti
e quasi tutti hanno a che fare
con la cattiva abitudine di non
staccare mai veramente la spi-
na. «Molti pensano che in va-
canza ci si debba riempire la
giornata di attivita o che la si
debba dedicare interamente ai
figli o di far fronte a tutte le ri-
chieste di amici e parenti con
aperitivi, cene, feste o escursio-
ni. Omaggiare la lentezza», ag-
giunge I'esperta. Insomma ci si
dimentica che il fine ultimo & di
spezzare finalmente la routine
di tuttiigiorni.

GLI SCHEMI

«L’obiettivo della vacanza ¢
“staccare la spina” e provare a
capovolgere il piul possibile gli
schemi di tutti i giorni, cercan-
do di prendersi una reale pausa
da tutto cio che di solito fa», di-
ce Vinciguerra. La vacanza é ve-
ramente vacanza quando ci si
riesce a liberare dai vincoli del-
la quotidianita e dagli impegni
di tutti i giorni. E’ quindi tempo
di dedicarsi all’ozio senza sensi
di colpa ed e tempo di riscopri-
re il sottile piacere della noia.
Annoiarsi infatti non & qualco-
sa di inutile come moltj di noi
sono portati a pensare. E quan-
do ci si annoia che il nostro cer-
vello ha il tempo di ripulirsi dei
tanti pensieri, delle tante ansie
della nostra vita quotidiana. Al-
tri potrebbero trovare rilassan-
te avere 'opportunita di prova-

re cose diverse, fare attivita
nuove. Come ad esempio inizia-
re un nuovo tipo di sport. Uno
dei problemi pit grandi
dell’avere poco tempo durante
Tinverno & che lattivita fisica
spesso € quello che pil viene sa-
crificato: riscoprire il piacere
della fisicita in queste vacanze
estive potrebbe secondo gli
esperti fare molto bene al fisico
e alla mente. Purché I'attivita fi-
sica e lo sport scelti non diventi-
no essi stessi una nuova fonte di
stress.

IL CALENDARIO

In vacanza ¢ poi vietato scandi-
re di impegni le proprie giorna-
te. Fare programmi su pro-
grammi alla fine puo rivelarsi
controproducente. «Per evitare
di stressarsi anche in ferie - sot-
tolinea Vinciguerra - € necessa-
rio porre 'attenzione su cio che
si desidera fare senza una tabel-
la di marcia e senza sentirsi in
colpa se ci si vuole unicamente
riposare».

LA PSICOTERAPEUTA
PAOLA VINCIGUERRA
DELL'EURODAP:
«BISOGNA IMPARARE

A OZIARE SENZA AVERE
SENSI DI COLPA~

Evitare

di affollare
le giornate
con troppi
impegni
anche

peri
bambini.
La lentezza
puo aiutare
nel riposo

Bisogna essere onesti con chi ci
accompagna in vacanza, ma an-
che con sé stessi. «La scelta di
come passare le proprie vacan-
ze & estremamente soggettiva e,
soprattutto se si va in villeggia-
tura in coppia o con amici, € ne-
cessario arrivare a dei compro-
messi soddisfacenti per tutti -

Mare, tutti pazzi per il beach volley
come salvare caviglie e ginocchia

L0 SPORT

opo una nuotata rinfrescan-
te ecco entrare in azione gli
atleti da spiaggia. Pallone
sotto braccio tutti a organiz-
zare una partita di beach volley.

Purtroppo, pero, non ci si im-
provvisa atleti e cosi traumi,
contusioni e stiramenti sono in
agguato. Per lanciarsi in una
partita di beach volley, che ¢ a
tutti gli effetti uno sport e non
solo un gioco, bisogna essere
consapevoli della propria forma
fisica per non dover concludere
conanticipo le vacanze.

Come ricordano gli speciali-
sti del Centro specialistico orto-
pedico e traumatologico Gaeta-
no Pini di Milano che hanno de-
ciso, visti gli esiti di tante parti-
te, di mettere giti una sorta di co-
dice di comportamento in spiag-
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gia per limitare il numero degli
incidenti. «Tonicita ed elasticita
delle giunzioni mio-tendinee -
spiega Arturo Guarino, diretto-
re dell’'unita operativa comples-
sa di traumatologia sportiva del
Gaetano Pini-Cto - sono condi-
zioni basilari per evitare infortu-
ni durante l'atterraggio. Biso-
gna tener conto che questo
sport viene praticato su una su-
perficie sabbiosa, quindi irrego-
lare e che tende all’affossamen-
to. Cid comporta la possibilita di
sottoporre a stress le articola-

ARTURO GUARINO
ORTOPEDICO DEL CENTRO
GAETANO PINI DI
MILANO: «MAI METTERSI
A GIOCARE SENZA
RISCALDAMENTO»

zioni.Le parti del corpo piu a ri-
schio sono le caviglie, le ginoc-
chio e gli arti superiori «L’arti-
colazione tibiotarsica, ossia la
caviglia — prosegue Guarino - &
sottoposta a gesti atletici che, se
eseguiti male, possono sfociare
in distorsioni di vario grado, fi-
no ad arrivare a fratture. 11 gi-
nocchio puo essere sottoposto a
lesioni delle componenti meni-
scali e legamentose, come il cro-
ciato anteriore».

1POLSI

Anche gli arti superiori sono in
pericolo. «Le ripetute cadute in
avanti possono comportare sol-
lecitazioni distorsive a carico
dei polsi e delle mani e, in casi
gravi, anche fratture dei vari di-
stretti articolari. Inoltre, posso-
no insorgere periartrite di spal-
la legate alla elevata frequenza
con cui si colpisce la palla per
schiacciarla al suolo». Le regole

Leregole

> Fare stretching prima di
iniziare a giocare. Migliora
elevazioni e atterraggi

»Se nonsivuole fare
stretching tuffarsi e nuotare
almeno dieci minuti

»Durante la partita, se ci si
sente stanchi, non forzare e
farsisostituire pii1 volte

> Appenasiavvertono
gambe pesanti (soprattutto i
polpacci) smettere

P> Ricordare cherespingere
la palla puo scatenare
problemi ai polsi

»Giocare con la maglietta,
Tattrito conlasabbia crea
graviabrasioni

fatica

consiglia - Importante & potersi
concedere di dire “no”». La va-
canza perfetta & quindi quella
che si organizza per davvero in
base ai propri bisogni. «E bene
essere onesti e scegliere una va-
canza che ci possa ritemprare,
tesa a dissolvere lo stato di ten-
sione e stanchezza accumulato
durante I'inverno, non il contra-
rio!», sottolinea Vinciguerra.

IL CONTROLLO
Infine I'esperta raccomanda di
evitare di rimanere sempre con-
nessi. Poco, o ancora meglio
senza, cellulare, tablet o pc, an-
che se questo significa sacrifica-
re qualche selfie. Avere poi lo
smartphone a portata di mano
potrebbe far cedere alla tenta-
zione di controllare le mail di la-
voro. «L’importante & cercare
di vivere ogni momento assapo-
randolo, senza pensare imme-
diatamente al successivo», con-
clude Vinciguerra.
Valentina Arcovio
©RIPRODUZIONE RISERVATA

)
uv"

""ln«.ﬂ,,, ,’. 5

Che fare

APPUNTAMENTI
Evitare il piil possibile di creare
e seguire tabelle di marcia

SIESTA
Permettersi qualche ora di
ozio senza sentirsi in colpa

SILENZIO
Disconnettersi pii che si puo:
chiudere smartphone e tablet

SINCERITA
Dire subito di no se non si ha
voglia di fare qualcosa

Anche la spalla ea rlschlo per la frequenza delle schlaccnate

d’oro per evitare di concludere
la giornata al pronto soccorso
prevedono fra le altre di far pre-
cedere la sessione di beach vol-
ley da un riscaldamento di una
decina di minuti di nuoto o solo
di galleggiamento. «Dopo il ri-
scaldamento —conclude Guari-
no - & importante dedicare un
po’ di tempo allo stretching per
favorire I'elasticita nelle eleva-
zioni e nell’atterraggio sulla sab-
bia.Inoltre non abbiate timore a
chiedere il cambio per riposare

un po’ la muscolatura ed effet-
tuare esercizi di mobilizzazione
degli arti inferiori, dei polsi e
della spalle». Sempre la magliet-
ta per attutire I'impatto con la
sabbia.
Stop quando si sentono le gam-
be dure (polpacci), nel caso il
tendine d’Achille o i polsi inizi-
noadolere e quando si prova un
affaticamento respiratorio con
battito cardiaco accelerato.
Alessandralannello
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