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PASSO

DOPO PASSO

KON FA BENE SOLO A CUCRE, POLKMONI, MUSCOLL, O55A: CAMMINARE
AlUTA AMCHE IL CERVELLD. E Cl HA PERMESSD DM COMOUISTARE
IL MONDO, IL PERCHE LO SPIEGA IL NEURDSCIENZIATO SHANE O'MARA,

di Alex Saragosa

UAL E STATA |"arma segre-
ta che ha permesso alla spe

cio umnna di conquistane il
mondo? I cervello? Lo ma

no? La socialitd? Un po’ tutts, ms per il
neuroscienziato idandese Shane ‘0
Maracen &un’alira altretianto impar-
tants & non abbastanza considerati: i
nios tro modo di camminare, «Cl gomno
speciemoliointel igenti. molio enciah,
con mani agill oin prado df costruire
attrozzi. Ma nessuna camiming come
Iesgere umano, ¢ nesson’ nltre infectd
it A CIuACTLS O rHE g s e agrnl an

golo delmondo, spostandosi sul terre

no thoe. Sull’eoces onalita del nostmo
mscho di muovers #sul perche dovrem-
mo riscopriro, combattendo |"attuale
aplilemin dl gedentariets, O Mara, che
édocenteal Trinity Coliege di Dubling,
ha sootbo un libro, Carmming ré puo
cawmblarct ia wifa (Einaudi, pp. 192,
eurn 1 3], con un titolo che assume un
sipnificato particolare dopol eset tima-
I:||-.|':|!Ir.e||.'|'|:|i|-|1:|||r|:|u£ aatochioal incasa

UNA STRADA UNICA

L& storka che racoonta O Mara oo
mincia eitea 4.5 milioni di annd fa,
quando nostr antenatl slticanl, forse
privati delleforeste daun cambiamon-
o climaticn, sl pvven turnrono nella

&A | i wenardl | 5 gisne pnan

savana, regnodi predaton quadruped:
molto pitfortidi lnro. «F probabile che
inidalmente comminassero come gl
seimponed, plegati in avant], sppog
giando le nocchedelle mani & terra, ma
essendo anche in grodo, per un po’, di
cammingre erettl una sortedi compro
migsio Fra due 8 guatieo gambe, uille
peT chi dese fare vuna vite divisa fra
Varmmmpicarsi sugli alberie il muover
5151l tormenos. Wella semnn pero quel

In afo, ricostrurionn o Luoy
L E & del maschie Lucen; vissul|
pid o tre miboni G annl fa
avaLsnG gla andaium bpede
A siristra, || reuresciensalo
Shane O'Mars = | suo b
Carrymariane Dud Sahiee)
3 »ita (B

tipo di locomozione era suicida, lenta
&= Matienss .':IH:.'.#]IIIIE__]""! digiarge el fo-
stri anienat] avrebbero pobuio tornare
plemaments quadruped], come | man
drilhi. mainvece imboccarono one stra-
dounicn e difficilissima: la lorocolon
ns vertebrale si adatio a funzionare
verticalmente, assumendo une [orma
8 5, 1 suo punio di ingresso nel cranio
siabbasso0,cosi che potessimoguarda-
(g5 E|| m.'nlll.l Hl.|1||1:|l_'- r'.lr_'l'.l|, il trul:!I.I:Lu- :-|i
allnrgt e incurwd, per ospitam i grandi
muscoll ded plutei, gli ard inferior si
ollungarono e 11 piede smise di assere
prensile, diventandouna sorta di maol-
ln arcuata perassorbireil pesodel cor-
o 2 Tare da prETTICHE. Misuliaie: nol oggl
cl muoviamo in un modo unico, chis
mato a * pendoko inverse”, lesciandoc]
ol cademe in aennti, fermando la ca-
duta con una gemba, & usando il mo-
viments dall’altra par raddrizzare &
il-ui: shilanciars di neovo in svanti

MANILIBERE E RESISTEMIA
#E un modo di camminare strano, ma
maolio efficiests, il doppio di quello
depli soimpanzds splepas O'Mars, acj
consente di procedere a lungo senza
ConSWnAre troppe energie, di pusrda-
rit lontane, di esporre meno il corpo al
sole tropicale e, goprattotio, o | avers
le mani libere per irasporiare cibo,
armi, attrezy o bambinl, Ouesto ol ha
permessn anche di poter fere a meno
di un pe lo m cul | cucciali polessero
attaccami —anche se | neonati conger
vano il riflessodistringere il pugno per
af Terrarsl — ¢ guindi di raffreddaroi
meglio, incrementando le nosure cipa-
Gt di marmtonati Percid | nostr an-
lEenall PoEErono Comin
ciare a cacciare prede
. inseguendole fino a sfinir
le, arricchendo la dieta di
corne e favorendo osi o
sviluppo del nostro “su-
percervelln®s, Lecul origi
ni remote (' Mara colloca
proprionelln necessita di
munversl. all cervalls, n
pratice,&nato 500 milioni
di anei fa, proprio per consenilre al
primi animali di epostorsl; animali
fissi, come gl anemond o lespu =
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gnenon ne hanno bisogno. Anche negli
umaniil programma motorio percam-
minare ¢ innato, non ¢'e bisogno che
sia insegnato, essendo inclusonei cir-
cuiti cerebrali e nel midollo spinales.
Lo prova il fatto che anche i "bambini
selvaggi”, quelli cresciuti senza con-
tattoumano nei primi anni di vita, non
pariano e hanno problemi cognitivi,
ma camminano quasi normalmente,

ael nostro cervellosi @ poi affinata
gl massimo la capacita di mantenere
I'equilibrio, visto che ci dobbiamo ap-
pogi are su un’ares cosi ristretta, ed ¢
questo che ci rende ginnasti cosi bravi.
Inoltre, dovendoci spostare su lunghis-
sime distanze abbiamo cirouiti neuro-
nali specializzati nell’'orientamento,
situati perlopitnell'area della memo-
ria, che stimano le distanze, creano una
mappa mentale dei dintormni, e ci piaz-
zano li in mezzo, fvoltinella direzione
giusla: un vero Gps intemoo,

LO DICEVA ANCHE NIETZSCHE
Ma la cosa pitstraordinaria nonétan-
to che il cervello ci aiuti a camminare,
quanto che valga anche il reciproco:
camminare aiuta il cervello a funzio-
nare meglio. fLo provano vari studi
neurologici, in cui persons erano mo-
nitorate mentre svolgevano caleoli,
ragionamenti otestmnemonici stando
sedute o camminando: muovendosi
ottenevanorisultatimigliori. Del resto
aquestaconclusioneerano gidarriva-
ti filosofi come Nietzsche o Rousseau,
notando come solo passeggiando riu-
scissaroa mettere in ordine i pensieri.
Ma perche accade? Non é chiaro, forse
gioca il fatto che quando ci muoviamo
la circolazione del sangue accelera,
fornendo pidossigeno e nutnmentoal
cervello. Camminare impegna poi una
parte della nostira capacita cognitiva,
lasciandone meno per divagare, e in-
nesca un ritmo lento nelle onde cere-
brali che sembra favorire la concen-
trazione. Anche la formazione di mo-
lecole necessarie per lo sviluppo di
nuovi circuitineuronali, come il fatto-
re neurotrofico cerebrale, & accelerata
proprio dall‘attivita aerobicas.
Altrericerche hanno pol dimostra-
to che camminare nella natura, o in

bel paesaggi verdi urbani, migliora
creativita e umore, combattendo la
depressione.«Ec’é persinounostudio
del 2018 che ha associato attivita
fisica svolta nella vita al cambio di
personalitd da anziani: i sedentari
tendonoa essere pid pessimisti, egoi-
stie introversidichiestato pit attive,
E camminare & utile anche per affor-
zare i legami sociali e sentirci parte
di un insieme: passeggiando con gli
amici ci sincronizziamoe sui loro mo-
vimenti e questo ce li fa sentire pid
vicini emotivamente. Lostessoavvie-
negquandomarciamo perlestrade per
manifestare: muoverci tutti insieme,
all'unisono, ci fa sentire ben pituni-
ti eforti che un sit-inw,

Semuoversifabeneal cervelle, figu-
riamoei al corpo. « Potrei citare decine
di studi che mostrano come chi cam-
mina regolarmente ogni giorno abbia
una miglioresalute cardiocircol atoria,
ossea e respiratoria. Ma mi limitero a
ricordame uno poco noto, eseguitonel
2011 dal collega Lueca Ardigd dell'Uni-
versita diVerona: a unuomodi 65anmni,
sano ¢ in buona forma, venne chiesto
di comportarsi da “moderno Oetzi”,
I'vomo di cinquemila anni fa, percor-
rendo 1.300 chil ometri sui
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del grasso corpores, trigliceridi rien-
trati nella norma e colesterolo“buono”
cresciuto di moltos,

OSSAPIUFRAGILI SE STIAMO FERMI
La ragione del perché camminare sia
cosl salutare, rispetto al passare gran
partedella giomata seduoti, esemplice:
gli orpanismi viventi si sono evolati
perrisparmiare pit energia possibile,
per cul, se riduciamo il nostro livello
di attivita, muscoli, ossa e opni altro
apparato del nostro corpo si adattano
alla nuova situazione, riducendo la
lorofunzionalithedeliminandoil tes-
suto “superfluo”, cosi da non sprecare
risorse, «(uesto é particolarmente
evidente nelle ossa, che vengono con-
tinuamente smontate e rimontate da
cellulespecializzale. Senon sollecitia-
mo 1o scheletro muovendoct, la prima
azione prevale sulla seconda, e 1'osso
diventa sempre pia fragiles. Un eser-
cizio semplice, naturale e completo
comecamminare, riesceinvece a man-
tenere funzione e struttura dell orga-
nismo a un buon livello, senza farei
sudare troppo.

Visto quello che la scienza ha sco-
perto, 0" Mara & diventato una sorta
di apostolo del cammina-

sentier utu!'ni in Lre mesi. AL PROGRAMMA re I'im:'uhu dei giur nali-
Misurandoil suostato fisi- MOTORIOE sti, a cui concede intervi-
co prima, duranie e dopo INNATO, INCLUSO sle in movimento, scarpi-
I'impresa, ¢ risultato evi- NEICIRCUITI | nando per le strade di
dente che 'uomo fosse Eﬁiﬂm Dublino. «In realtd ho da
molto pit sano all’arrivo S PINALE sempre questo desiderio
che alla partenza, con calo di muovermi, quando sto

fermo a lungo mi sento
male, poco lucido. Cosi cerco di fare
almeno 12 mila passi al giormo, circa
cingue chilometri. Ammetio che non
e sempre facile trovare il tlempo: un
buon sistema é scendere qualche fer-
mata primadaimezzi pubblici, oppu-
re abhbinare lavoro e passeggiate, a-
cendocolloqui, ascoltando audiolibri
o dettando a8 un registratore mentre
cammino. Adessoperdsonoalle prese
con il compitopitarduo: stotentando
di coinvolgereanche mia figliae il suo
ragazzo nelle mie marce quotidiane
Ma far alzare dal divano | giovani é
piu dura che attraversare le Alpis,
Alex Saragosa
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In marcia
B, Midollo spinale La postura ideale
Cervello Il programma Si deve procedens alineando
j bene la giunturs del corpa,
cosi da evitare frizioni e dolori
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