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Durante la gravidanza il corpo della donna su-
bisce delle modifi che in continua evoluzione 
per tutti i nove mesi della gestazione.
È quindi evidente che anche l’approccio di azio-
ni esterne come l’allenamento, l’alimentazione, 
ma anche la vita quotidiana stessa, dovranno 
modifi carsi di conseguenza. Questo non vuol 
dire necessariamente eliminare alcuni di questi 
aspetti, salvo particolari condizioni di rischio 
predeterminate dal medico, ma semplicemente 
adattarli affi  nché risultino benefi ci e non dan-
nosi.

Per far sì che ciò accada è essenziale conosce-
re quello che realmente succede all’organismo 
durante questa particolare e aff ascinante fase 
di vita.
Che l’attività fi sica apporti dei benefi ci alla don-
na in gravidanza è ben noto già dagli anni ‘30, 
periodo nel quale iniziò ad essere consigliata: 
nel Nord Europa cominciarono a diff ondersi i 
primi corsi di ginnastica pre-parto e da allora 
il fatto che il movimento in gravidanza potesse 
essere eff ettivamente positivo si è radicato sem-
pre di più nell’ambito ostetrico-ginecologico. 
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BIOMECCANICA 
DELLO SPORT 

Le Basi.
 Come ottimizzare la prestazione 

 Anthony Blazevich  
L'essere umano è il "tuttofare" della natura ... e 

anche se appare evidente che non è la creatura 
più veloce, più grande o più forte del mondo 
animale, può raggiungere prestazioni fisiche 
straordinarie. Troppo spesso, però, lo studio 

della biomeccanica dello sport risulta complica-
to a causa di calcoli matematici, tabelle e grafici 

che sono, per molti, difficili da trasferire nella 
pratica sportiva. Ciascun capitolo di questo libro 

è dedicato ad un singolo aspetto della 
biomeccanica ed illustra in dettaglio le basi 

scientifiche della prestazione sportiva. Questa 
nuova edizione comprende una inedita sezione 
sulla locomozione umana (cammino e corsa) e 

dati aggiornati sui più recenti argomenti di 
biomeccanica dello sport.

Questo libro è uno strumento fondamentale per 
ogni studente, atleta o professionista dello sport.

Libro pag. 184- € 10,00

IL MANUALE MOTORIO 
DELL’ANZIANO. 
Consigli pratici per rimanere 
autosufficienti
Carmelo Bazzano, Mario Bellucci, Avery 
D. Faigenbaum, Michele Panzarino
Un libro unico nel suo genere, rivolto direttamente 
agli anziani. Le esperienze degli Autori si 
trasformano, attraverso un linguaggio semplice e il 
corredo di molte immagini, in consigli pratici sul 
come assumere posizioni e posture corrette nella 
vita di ogni giorno, sul miglior modo di svolgere le 
attività quotidiane in casa e fuori casa. Completano 
il manuale le indicazioni di base per esercitarsi a 
migliorare la salute e l’abilità fisica e suggerimenti 
molto pratici su come programmare il movimento 
per mantenersi il più possibile autosufficienti.

Libro pag. 184- € 30,00

ANALISI DELLA PRESTAZIONE 
NEGLI SPORT DI SQUADRA  
Pedro Passos, Duarte Araújo, 
Anna Volossovitch
Colmando una lacuna notevole nella letteratura 
specialistica sull’argomento, questo manuale 
introduce concetti fondamentali e applicazioni 
pratiche sull’analisi della prestazione per gli 
sport di squadra, con argomento fondante 
quello sulla match analysys.
La prima parte descrive le linee guida 
fondamentali per la ricerca, analizzando le 
caratteristiche degli sport di squadra, le 
metodologie di allenamento, le variabili che 
caratterizzano la prestazione e i metodi di analisi 
sull’interazione di gruppo;
la seconda parte approfondisce la specifica 
analisi della prestazione per alcune delle attività 
più diffuse e popolari, in particolare calcio, 
pallacanestro, pallamano, hockey su ghiaccio, 
pallavolo e rugby.

Libro pag. 144 - € 20,00

Allenamento funzionale 
fasciale con BLACKROLL 
Lutz Graumann, Marcel Andrä, 
Torsten Pfitzer
Grazie a numerose e semplici illustrazioni, tre 
esperti dello studio incentrato sulla fascia  
combinano functional training e allenamento 
fasciale, spiegando i benefici ottenibili 
dall’utilizzo di roller, palle e blocchi (prodotti in 
versione originale dalla BLACKROLL) per 
l'autotrattamento della fascia. Indicazioni 
supplementari vengono fornite sulle modalità di 
esecuzione di un workout completo con i roller 
per migliorare equilibrio, stabilità, mobilità e 
forza, unitamente a preziosi consigli per 
l'allenamento e alle descrizioni di 42 esercizi 
illustrati nei dettagli: il risultato finale è quello di 
una guida essenziale per tutti coloro che 
perseguono l’obiettivo di essere attivi, flessibili e 
non soffrire di quelle sindromi dolorose sempre 
più comuni e caratteristiche dei moderni stili di 
vita. 

Libro pag. 240 - € 28,00

COMPENDIO PRATICO DI 
ALLENAMENTO FUNZIONALE 
242 esercizi per prevenire, riconoscere 

ed eliminare gli squilibri muscolari
 Peter Lenhart, Wolfgang Seibert 

Il compendio pratico di allenamento funzionale, 
giunto alla settima edizione in Germania, prevede 
una struttura di base con un catalogo di esercizi 

(36 di allungamento e ben 206 specialistici a 
corpo libero o sulle macchine), che lo rendono 

adeguato e rispondente alle esigenze dello sport 
di alto livello e dell'attività ricreativo-sportiva e 

riabilitativa. Qualità della vita, carenza di 
allenamento e rischi connessi, anatomia 

funzionale, sono gli argomenti trattati insieme alla 
valutazione della capacità di prestazione ed un 
altro con chiare indicazioni sui focus operativi. Il 
manuale comprende 15 proposte di programmi 
completi per donne, uomini e over 60, finalizzati 
ad allenamento e prevenzione omogeneizzando 

gli oltre 200 esercizi proposti nel volume.

Libro pag. 416- € 29,00

MANUALE TECNICO 
DEL PILATES  

Seconda edizione
Rael Isacowitz

Questa seconda edizione, presenta quello stesso repertorio che l’autore ha 
utilizzato per allenare molti atleti olimpionici e un selezionato gruppo di 

istruttori professionisti che lavorano con celebrità e sportivi in tutto il 
mondo. Il Manuale tecnico del Pilates presenta una descrizione approfon-
dita, corredata da foto, degli esercizi per il tappetino (mat work)  e l’intera 

serie degli esercizi di Pilates con i classici attrezzi: Reformer; Ped-a-pul; 
Cadillac; Arm chair; Wunda chair; Magic circle; Step and ladder barrels.

Oltre 200 esercizi e oltre 50 variazioni, Manuale tecnico del Pilates è 
certamente la guida più completa che sia disponibile sul metodo.

NOVITÀ

NOVITÀ

NOVITÀ



FITNESS IN GRAVIDANZA

32 WWW.NONSOLOFITNESS.IT

Il corpo della donna è anatomicamente e fisio-
logicamente strutturato per riprodursi e tutte le 
modifiche a cui esso va incontro sono automa-
tiche e naturali. La gravidanza, dal concepimen-
to al parto, ha una durata di circa 40 settimane, 
divise in 3 trimestri, ognuno dei quali con delle 
particolari caratteristiche evolutive a carico so-
prattutto del sistema cardiovascolare, respira-
torio, endocrino e muscolo-scheletrico.
Per ottenere degli effettivi benefici, in gravi-
danza si dovrebbe parlare di attività fisica più 
che di attività sportiva e/o di allenamento, in 
quanto l’allenamento vero e proprio prevede 
il conseguimento di una soglia di fatica tale da 
apportare un livello di stress nell’organismo 
affinché questo raggiunga margini più elevati 
(supercompensazione), mentre in gravidanza 
un’eccessiva fatica prestativa è controindicata, 
in quanto l’esercizio fisico in questa fase è volto 
ad ottenere uno stato di benessere psico-fisico.
Se una donna era abituata a fare sport e ad 
allenarsi anche ad alta intensità prima della 
gravidanza, il suo corpo sarà sicuramente più 
preparato nel continuare a ricevere questo tipo 
di stimoli, seppur in maniera ridotta e con le do-
vute precauzioni; di contro, per le persone se-
dentarie, la somministrazione dell’attività deve 
essere graduale, di facile esecuzione e a bassa 
intensità, poiché non è di certo questo il mo-
mento per cambiare la morfologia del proprio 
corpo, ma tuttavia si possono ugualmente rag-
giungere benefici sul funzionamento generale 
di organi e apparati.

EFFETTI BENEFICI DELL’ATTIVITÁ 
FISICA IN GRAVIDANZA
L’esercizio fisico in gravidanza è indicato perché 
aumenta l’efficacia degli apparati cardiocirco-
latorio e respiratorio, migliora l’adattamento 
materno alla gravidanza e al parto aumentan-
do la riserva cardiopolmonare e favorisce una 
maggior ossigenazione che sembra incremen-
tare la fissazione di calcio nelle ossa del feto. 
Con l’esercizio fisico sembra che migliorino an-
che la digestione, accelerando lo svuotamento 
gastrico di solito rallentato in gravidanza, ed il 
sonno, per la diminuzione della componente 
neuro-vegetativa.
Il miglioramento della circolazione previene gli 
edemi ed il senso di pesantezza agli arti inferio-
ri, evitando l’insorgenza di varici ed emorroidi 
dovuta all’effetto della compressione dell’ute-
ro sulla vena cava. Inoltre, associata ad un ‘ali-

mentazione adeguata, l’attività fisica aiuta al 
mantenimento del peso corporeo nella giusta 
misura, diminuendo il rischio di diabete gesta-
zionale in quanto con il movimento diminuisce 
la concentrazione ematica di glucosio a livello 
plasmatico. Netto miglioramento anche per gli 
episodi di lombalgia, in quanto vengono rin-
forzati i muscoli della zona dorsale, lombare e 
perineale, maggiormente coinvolti nel parto, 
e un effetto notevolmente positivo si riscontra 
anche sullo stato d’animo della gestante.

CONTROINDICAZIONI E LIMITI 
Le controindicazioni assolute all’attività fisica in 
gravidanza sono dovute a situazioni di rischio 
ostetrico. I limiti ad un’attività fisica sono legati 
al periodo della gravidanza, ossia più ci si avvi-
cina al parto e meno è indicata, questo anche 
per le evidenti limitazioni funzionali determina-
te dall’aumento del “pancione”. 
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L’esercizio fisico vigoroso è da evitare sempre 
in quanto incide in modo negativo sulla circola-
zione feto-placentare. Durante l’attività fisica si 
verifica una ridistribuzione della gittata cardia-
ca del distretto splancnico, cioè dal circolo ute-
ro-placentare, al distretto muscolare e cutaneo, 
determinando così una riduzione dell’apporto 
di sangue e nutrienti alla placenta in modo 
proporzionale all’entità dell’esercizio fisico ed 
alla massa muscolare coinvolta. Vi sono delle 
limitazioni per le attività a carico della postura 
(danza, corsa…) o che comportano immediati 
cambi di direzione o con contatto fisico per il 
rischio di un potenziale impatto (calcio, basket, 
rugby…), così come per quelle che si accompa-
gnano al rischio di cadute e traumi (sci, equita-
zione, ciclismo…). Inoltre non vanno praticate 
attività subacquee perché il feto non è protetto 
dalle patologie da decompressione e rischia 
l’embolia gassosa.

LINEE GUIDA
In gravidanza sono da consigliare le attività fisi-
che aerobiche di intensità medio-bassa con una 
durata tra i 40 e i 60 min e tra le 3 e le 5 volte 
alla settimana, ovviamente sempre in rapporto 
al grado di allenamento e alle condizioni fisiche 
generali, tenendo presenti alcune regole e ac-
corgimenti, quali:

-	 lo sforzo non deve mai indurre uno 
stato di sfinimento o di fatica estrema.

-	 Evitare esercizi prolungati in ambienti 
caldo-umidi, in quanto il surriscalda-
mento del corpo può diventare perico-
loso a causa della vasodilatazione con 
conseguente ipotensione e ipoperfu-
sione a livello uterino.

-	 Svolgere l’attività lentamente con in-
tervalli frequenti.

-	 Effettuare sempre un adeguato riscal-
damento e defaticamento, in quanto 
il tessuto connettivo diventa più lasso 
per le modificazioni ormonali e biochi-
miche, con conseguente riduzione del 
tono dei legamenti e minor stabilità 
delle articolazioni.

-	 Mantenere un’idratazione costante. 
-	 Garantire un adeguato apporto calori-

co per sostenere l’attività fisica, meglio 
se stabilito col medico.

>>
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ADATTAMENTI DELL’ATTIVITÁ 
FISICA NEI 3 TRIMESTRI:

PRIMO TRIMESTRE

In una gravidanza fisiologica nella quale tutto 
decorre senza anomalie, l’attività fisica può pro-
cedere senza interruzioni, poiché le modifica-
zioni anatomiche non sono ancora percettibili 
e i movimenti da eseguire possono essere svolti 
in maniera fluida. È molto importante invece 
tenere in considerazione il parametro dell’affa-
ticamento: l’attività ad elevato impatto deter-
mina una vasodilatazione a carico del sistema 
muscolare e cutaneo, che potrebbe apportare 
una riduzione dell’afflusso di sangue alla pla-
centa, con conseguente comparsa di contrazio-
ni uterine.
 Pertanto:
- NO alle attività che prevedano contatti fisici 
(calcio, rugby, arti marziali, basket�), notevoli 
aumenti di pressione addominale o esercizi ad 
alta intensità che portino la frequenza cardiaca 
a superare il 70% del massimale e prevedano 
forti sollecitazioni (salti, corsa veloce, danza, 
sci…). Una particolare attenzione da rivolgere 
al sollevamento dei carichi: per un soggetto 
non allenato anche una cassetta d’acqua può 
essere uno sforzo eccessivo, poiché oltre ad 
aumentare la pressione intraddominale com-
porta un aumento della frequenza cardiaca a 
causa della vasocostrizione che ne consegue. 
Attenzione dunque a dosare bene gli sforzi in 
base alla propria preparazione e interrompere 
comunque immediatamente l’attività o il gesto 
che si sta compiendo in presenza di affatica-
mento, tachicardia, contrazioni o dolori addo-
minali e malessere generale.
- SÌ invece alle attività aerobiche ad intensità 
media, soprattutto per le meno allenate (pas-
seggiate, cyclette, ellittica, nuoto… sempre da 
dosare in base al proprio grado di allenamento 
e rapportare quindi alla percezione dello sfor-
zo soggettivo o all’innalzamento elevato della 
FC). Queste attività favoriscono una buona os-
sigenazione ai tessuti, il mantenimento di un 
efficiente ritorno venoso e linfatico, grazie alla 
stimolazione della pompa circolatoria data 
dalla rullata del piede e un adeguato dispen-
dio energetico, utile, insieme ad una corretta 
alimentazione, a mantenere sotto controllo il 
peso corporeo. Moderare l’utilizzo di sovracca-
richi, scegliendo, per chi già ne faceva uso, per-

centuali di carico non superiori al 50% dell’1RM, 
preferendo il volume all’intensità (più resisten-
za che forza). Non va dimenticato però che an-
che l’ambito del rilassamento fisico e mentale 
ha una grandissima importanza, soprattutto 
perché nel primo trimestre la nausea e il senso 
di stanchezza possono prendere il sopravvento 
scoraggiando attività impegnative: via libera 
dunque a stretching, yoga e ginnastica dolce 
per riequilibrare mente e corpo. 

SECONDO TRIMESTRE

In questa fase la nausea e la stanchezza lascia-
no il posto al ritrovamento del benessere e del-
le energie, ma iniziano le prime modificazioni 
anatomiche: soprattutto dalla 22° settimana, 
l’aumento del peso e lo spostamento in avanti 
del baricentro possono favorire la perdita dell’e-
quilibrio e l’accentuazione della lordosi lomba-
re; inoltre, anche le articolazioni e i tendini sono 
più esposti al rischio di lesioni o traumi a causa 
dell’aumento di relaxina dovuta all’azione del 
progesterone. Quindi:
NO ad esercizi su superfici particolarmente in-
stabili, gesti che accentuino l’iperlordosi lom-
bare o azioni di allungamento muscolare trop-
po intense. Attenzione anche alla posizione su-
pina: in questa fase la crescita del feto può por-
tare ad una riduzione del flusso di sangue alla 
futura madre a causa della compressione dello 
stesso sui grossi vasi; meglio assumere sempre 
posizioni a 45° che favoriscono la respirazione e 
il normale flusso circolatorio.
SÌ ad attività in acqua, grazie allo scarico gravi-
tazionale e all’effetto drenante sui tessuti, cam-
minate, circuiti misti con piccoli carichi o anche 
semplicemente sfruttando il peso del corpo 
(sempre entro il 50% dell’1RM) che prevedano 
frequenti fasi di recupero (controllare la Fc può 
essere un buon metodo per graduare l’inten-
sità) e inserire esercizi di mobilizzazione e de-
compressione della colonna soprattutto a favo-
re del tratto lombo-sacrale, quello più esposto a 
modifiche e sovraccarichi gravitazionali.
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TERZO TRIMESTRE

È la fase in cui ci sono i maggiori cambiamenti 
anatomici e funzionali: l’aumento del volume 
addominale, le modifiche sul rachide, l’affatica-
mento per l’aumento del peso sono situazioni 
che inevitabilmente ci portano ad optare su 
attività di basso impatto, come il rilassamento, 
lo stretching, lo yoga o il nuoto, inteso come 
anche solo galleggiamento: l’acqua soprattutto 
in questa fase  consente di sentirsi leggere ed 
assumere posizioni, come quella in decubito 
prono, impossibili a letto o a terra. Non ci resta 
quindi che accompagnare il corpo al momento 
del parto grazie al rilassamento, la respirazione 
e la tranquillità mentale che attività di questo 
tipo possono offrire.

CONCLUSIONI
Da quanto detto finora, l’attività fisica in gravi-
danza, sia per le atlete che per le neofite, è as-
solutamente consigliata, visti gli innumerevoli 
vantaggi che essa comporta alla futura mamma 
e al feto. L’importante è ascoltare attentamente 
il proprio corpo e seguire quello che indica:

-	 non arrivare mai all’affaticamento.
-	 Mantenere una FC regolare, senza pic-

chi e intorno al 70% del max.
-	 Evitare il sollevamento di sovraccarichi 

oltre il 50% dell’1RM.
-	 Dare molto spazio ad attività aerobi-

che a bassa intensità, soprattutto se in 
acqua o all’aria aperta.

-	 Scegliere luoghi arieggiati, con tem-
perature regolari e con basso tasso di 
umidità.

-	 Mantenere l’idratazione costante pri-
ma, durante e dopo l’attività fisica.

-	 Attenersi ad una alimentazione rego-
lare e mantenere sotto controllo l’au-
mento di peso (qualità e non quantità, 
non bisogna mangiare per due!)

-	 Eseguire le attività con costanza (dalle 
2 alle 4-5 volte a settimana in base al 
grado di allenamento del soggetto); 
un allenamento sporadico sarebbe in-
fatti controproducente, in quanto non 
porterebbe il corpo a nessun adatta-
mento benefico, ma solo a subire ogni 
volta eventi stressanti che, soprattutto 
in gravidanza, devono essere evitati.
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ABSTRACT

Physical activity during pregnancy helps the gestation im-
proving the function of the organs of the pregnant woman 
and it helps to mantain her body weight. To make it work 
it is necessary to be aware of the changes that the future 
mother goes thrue and the limits and contraindications. 
With the necessary changes and the due care, physical acti-
vity during pregnancy can considerably improve the physi-
cal and psychological condition of the woman and therefo-
re have a positive impact on the development of the fetus.


